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५- ग्राह्ार-शात् 

६- भोजन श्र स्वात्प्य 

इस पुत्तक में अ्नेर स्पानां पर कद्ध नाम अंगरेशी के प्याकिस्त्यों 

देने पढ़े हैं। उनका ट््दी रूपान्तर न हो सझने छी अवस्पा में ऐसा 

फरना पा दे। में चाहती था कि श्रेंगरेश नामों के स्पान पर [इन्द्र 
नार्मा का ही उल्डेख द्विया जाय, इसीऑिए खरीद कर छरर छिली हुए 
दो हिन्दी की पुत्तकों ते उद्दायता लेने का मेने प्रदक्ष क्या। परन्तु 
जैसा चादती यी, दैसा फर न सकी । 

आहार श्रौर श्रारोग्य” का विषय मदलपूर्ण है । यदि इस दरिपय 
में, इध पुस्तक से पाठकों श्रीर पाठिकाप्नों को झुद्ठ शाम पहुंच 
सक्षा तो में श्रपना परिधम सदुछ समभूँगी | 


छमस्तिनी छार्योज्य, 


कानपुर । ल्‍्योतिमंयी ठादर 
६६५ जून; १९४८ 
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चहिनों को भी उसी वाभ के उठाने का अवसर मिले, जिसे मैंने प्राप्त 
किया है | इस चात फो मैं जानती हूँ कि मेरे पास इसकी जो कुछ 
जानकारी है, वह सब अधिकारी विद्वानों के छेखों से ही, कुछ प्रात 
हो सकी है। इसलिए वह मेरी सम्पत्ति के रूप में नहीं है। जीवन की 
इतनी मूक्ष्यवान्‌ वस्ध दूसरों से प्राप्त करके, में उसी अवध्या में उससे 
उकऋण हो सकती हूँ, जत्र में उप्ते ज्यों-का-त्यों दूसरों के पाप्त पहुँचाने 
की चेष्टा करूँ श्रौर उसमें सफल हो सकूं । इसी अभिप्राय से इसके 
संघ में कुछ खिखने की बात में सोच रही यी । । 

» इसी बीच में साहित्य सेवक-कार्यालय, चनारस के संचालक श्रीयुत 
त्राबू बजरंगबली गुप्त से मुझसे बातें हुए और उन्होंने इस विधय पर 
एक अच्छी पुस्तक लिखने के ज्ञिए. मुझसे श्रदुरोध किया। में तो 
चाहती दी थी, गुपणी के परामश को मैने स्व्रीकार कर लिया। उन्हीं 
के श्रनुरोध श्रौर परामर्श के [परिणामस्वरूप यह पुस्तक “श्राहार श्रौर 
आरोग्य” ढिखी गई है । 

इस पुस्तक के लिखने में जिन कठिनाइयों का मुझे सामना करना 
पड़ा है, उनका पहले से मुझे कुछ अनुभव न था। जितनी सरलता 
के साथ इस विषय की पुस्तक लिख डालने को बात मैंने सोच डाली, 
थी, उतनी श्राक्षानी से यद् पुस्तक लिखी नहों गया। इसका कार्य 
बहुत अर्शों में, मेरी निवंलता है । इसीलिए. समय भी अधिक लगा 
श्र परिश्रम भी विशेष करता पढ़ा | इतना होने पर मी मैंने “आहार 
श्रौर आरोग्यः को उत्तके विषय में काम की पुस्तक बनाने की चेशः 
की है। इस चे्टा में जिन पुस्तकों से मेंने सहायता ली है, उनके लेखकों, 
के प्रति मैं क्ृतक्षता प्रकट करती हूृ। वे पुश्षकें इस प्रकार हैं ;-- 

१- जिणा76 500९000€ 

२- जिल्वांएि 200 780.9॥7655 

रे+ 7003 ॥0 पिंथश।। धाते [5885९ 


थ्रूमिका 


मनुष्य-जीवन के साथ उसके श्राह्दार का गहरा सबंध द्दे। 
इसलिए कि उसका स्वास्थ्य श्र श्रारोग्य उसके भोजन पर निर्भर है। 


इस श्रद॒त््या में श्राइर सबधी वार्तों की विवेचना फो प्रत्येक मनुष्य के 
निकद आदर मिल्नना चाहिए.) 


मोघन-सबंघी घातों की ओर मेरा ध्यान बहुत दिनों से है। इसकै 
सबंध में अधिकारी विद्वानों के लेखों और पुत्तकों को जितना 
ही मैंने पढ़ा है, मेरी श्रौलों में उतना ही सम्मान उनके छिए, पैदा 
इुआ है । इस विषय की जानकारी से श्रनेक बातों में मैंने चहुत कुछ 
रत उठाया है। साथ ही यह स्वीकार किया है कि मनुष्य का स्वास्थ्य 


उस समय तक उसके हाथ में नहीं रहता, जबतक उसको अ्रपने मोजन 
का स्वय ज्ञान न शे। 


$ 


| उुत् का अनुमव नहीं कर सकता। इस 
। विषय में मैंने जितना भी श्रनुमव किया है,उ छफ्े भ्राधार पर मैं इतना 
। ही कहना चाहती हूं कि शाह 


“विषयक बातों दी जानकारी से दी 
। * जीनुणार स्वास्थ्य बनाया जा सकता है, शरीर की रचना की ला ' 
' सकती है, नीरोग जीवन जिवादा जा पका है झ्लौर जीवन का सचा 
ड़ प्राप्त कया जा सकता ह्दे। 
५... इस विषय में अध् 
मेरा संतोष पूरा नहीं 


ईछे शाम उठाया है, उससे 
मेरी इच्छा थी, लि 


एप विषय पर लिखने की 
श्रौर विशेषकर पढ़ी-शिखी 


पा 


बहिनों को भी उसी छाभ के उठाने का अवसर मिले, जिसे मैंने प्राप्त 
किया है। इस बात को मैं जानती हूँ कि मेरे पास इसकी जो कुछ 
जानकारी है, वह सब अधिकारी विद्वानों के छेखों से ही, कुछ प्रात 
हो सकी है। इसलिए वह मेरी सम्पत्ति के रूप में नहीं है। जीवन को 
इतनी मूक्यवान्‌ वस्तु दूसरों से प्रा्त करके, में उसो अवध्या में उससे 
उऋगण हो सकती हूँ, जब मैं उसे ज्यो-का-त्यों दूसरों के पास पहुँचाने 
की चेष्टा करूँ और उसमें सफल हो सकूं। इसी अभिप्राय से इसके 
सबंध में कुछ ब्िखने की बात मैं सोच रही यी । ु 

/ इसी बीच में साहित्य सेवक-कार्यालय, बनारस के संचालक श्रीयुव 
बाबू बजरंगबली गुप्त से मुझसे बातें हुए और उन्होंने इस विषयें पर 
एक अच्छी पुस्तक लिखने के ज्ञिण. मुझसे श्रनुरोध किया। में तो 
चाहती ही थी, गुत्तणी के परामश को मैंने स्वीकार कर लिया। उन्हीं 
के अनुरोध और परामर्श के [परिणामस्वरूप यह पुस्तक 'श्राहार श्रौर 
आरोग्य” ढिखी गई है । 

/ इस पुस्तक के लिखने में जिन कठिनाश्यों का मुझे सामना करना 
पढ़ा है, उनका पढे से मुझे कुछ अनुमव “न या। जितनी सरलता 
के साथ इस विषय की पुस्तक लिख डालने की बात मैंने सोच ड|ली 
थी, उतनी श्राप्षानी से यह पुस्तक लिखी नहीं गया। इसका कारण 
बहुत अशों में, मेरी निबलता है। इसीलिए समय भी श्रषिक लगा 
ओर परिश्रम भी विशेष करमा पढ़ा । इतना होने पर भी मैंने 'भाहार 
श्रौर आरोगयः को उसझे विषय में काम की पुस्तक बनाने की चेश 
की है। इस चेश में जिन पुस्तकों से मैने सहायता ली है, उनके लेखकों 
के प्रति मैं कृतशता प्रकट करती हू। वे पुस्तकें इस प्रकार हैं :-.. 

३- मिणाग्र४ 500॥00 
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' विद्मिन ए. ! 
विय्मिन बी 
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विटामिन हैं । 
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आहार ओरेगेस्थ- 


भोजन की आवश्यकता 


मोजन से जीवन की रक्षा होती है । जो कुछ मनुष्य खातां और पीता है 
उसी से वह जीवित रहता है । पशु पक्तियों से लेकर, मनुष्यों तक समस्त जीव- 
धारियों की यही श्रवस्था है । भोजन की श्रावश्यकता सभी फो है। मनुष्य जो 
>उछ खाता और पीता हे, वह सत्र उसका मोजन कहलाता है। 
भोजन यदि न मिले तो हमारा जीवित रइना श्रसम्मव हो जाय | जन्म 
लेकर मृत्यु तक, प्रत्येक जीव खाता और पीता रहता है । और उसीसे जी हा 
! रहता है। भोजन का सबसे पहला महत्व हमारे जीवन में यही है। हममें से 
भोजन सभी कपते.हैं, बिना खाये-पिये कोई रह नहीं सकता। परन्तु मोजन 
क्यों किया जाता-है; इसको उमभूने श्रौर जाननेवालों की सरलया बहुत कम है। 
जो काम इमारे जीवन के लिए सबसे पहले आवश्यक है श्रौर यह निश्चित है 
कि जिसके बिना कोई भी स्नी और पुरुष जीवित नहीं रह सकता। फिर भी 
उसके सबंध में कुछ न समझता एक आश्चर्य की बात है। यह अनजान 
। भ्रवस्था हममें से, लगभग समी को है । जो अशिक्षित हैं. और जिन्हें जीवन फा 
कुछ भी शान नहीं हैं, यदि वे लोग नहीं जानते तब तो फोई बढ़ी बात नहीं 
है किंतु विस्मय तो उस समय होता है जब शिक्षित ज्ली-पुरुषों में भी इस जान- 
कारी का श्रभाव मिलता है । ड़ 


- भोजन हमारा जीवन है 
भोजन शोर खाने-पीने की समस्त बस्तुएँ मनुष्य का आहार हैं। उनके 
द्वारा इमारे जीवन की रक्त होती है। उनके श्रभाव में हमारी मृत्यु निश्चित 
है। जिसने हमको जन्म दिया हे, उसी का यह नियम-है श्रोर उसी का चनाया 
हुआ यह विधान है |, उसे बदलने का हमें फोई अधिकार “ नहीं है। प्रकृति के 


र्‌ आहार श्रौर आरोग्य 


नियमों में परिवर्तन सरके उसकी व्यवस्था को विगारा नहीं जा सकता | विगाबने- “ 
बालों की ही हानी शेदी है। इसलिए सय्से पहले इमें यह सम लेना चाहिए 
कि जिप्त प्रकृति ने हमें उत्पन्न किया है श्रीर जिसने हमकी जीवन दिया है, ठसने 
इमारे जीवन के सम्बन्ध में कुछ व्यवस्था बना रखी दे । उस व्ययम्था में जीवित 
रहने के लिए भोजन की आवश्यकता है जो मोजन हमारे लिए इतना श्रावश्यक 
और महत्यू्ं है, उसके सवध में जानना श्रौर समझना, इम सबका काम हैं | 
मोजन फे सबंध में ज्ञान ने होने फे कारण इमारी श्रनेक प्रकार की हानियाँ 
होती हैं । उसके द्वारा हमको जो लाम पहुँच सकता है, ठसके अधिकारी मनुष्य 
उस समय तक नहीं हो सकते, जब तक उसका अच्छा शान प्राप्त न कर लें । मैंने 
ते यह देखा है श्रौर मली प्रकार समझता है कि अ्रधिकांश शिक्षित ख्री-पुरुषों 
को खाने और पीने के सबंध फी छोटी छोटी बातों का भी शान नहीं है। उनके 
श्रौर उनके परिवार के अनेक फष्टों का कारण यहीं हुआ है। ' 


इरीर का विकास श्रौर निमाण 


भोजन से शरीर का विकास और निर्माण शेता है । छोटे बच्चे जन्म के 
वाद शारीरिक वृद्धि पाते हैं। उनके शरीर का सम्पूर्ण विकास उनके भोजन पर 
निर्मर है। उनके शरीर का यह निर्माण फार्य न हो सके, यदि उनको उनका 
भोजन नदिया जाय | इस प्रकार, मोजन शरीर में विकास और निर्माण का 
काय करता है। हमारे जीवन में उसकी यह दूसरी उपयोगिता है । 

खाने-पीने की वस्तुएँ बहुत हैं। प्भी के गुण श्रौर स्वभाव अलग श्रलग 
हैं। इमारे शरीर में समी के काम भी मिन्न भिन्न हैं। किन पदाथों से हमारे 
शरीर को लाम पहुँचता है और किस प्रकार का लाम पहुँचता है, इसका शान 
जब तक हमको नहीं है, उस समय तक उसफा यथोचित उपयोग नहीं किया णा ' 
सकता और ढिये जाने पर उसके वास्तविक लाम से हमको वचित रहना पणता है। 

भोजन शरीर के निर्माण और विकास का काम करता है, इसको कमी ने 
भूलना चाहिए | जन्म से लेकर पच्चीस वे की अवस्था तक शरीर के विकास “ 
का समय है। इस बीच में मोजन की वस्तुएँ बार बार बदलती हैं। दूध पीनेवाले 
बच्चों का जो मोजन डे. - बढ़े होने पर बह बदल जाता है | इस प्रकार पूर्ण 


श्राह्दर ओर अआरोग्य घ्ड् 


न्थ 
| 


- विकसित होने तक भोजन में कई चार परिवतन होते हैं। शरीर के निर्माण का 
फाय हो चुकने पर उसकी श्रावश्यकवाएँ हैं. बदल जाती हैं श्रोर भोजन अपना 
नया कार्य मी आरम्म कर देता है। इसलिए शरीर को किस अवस्था में केछा- 
भोजन आवश्यक है, इसका जानना श्रीर सममना श्रत्यावश्यक है । उसी हालत 
में उससे लाभ उठाया जा सकता है और निर्माण में उसी से लाभ पहुँचता है | 

अभाव दी पूर्ति 
हमारे शरीर में भोजन का तीसरा काय मी है | परिश्रम करने के कार 
शरीर को जो क्षति पहुँचती हे, भोजन के द्वारा उसकी पूर्ति होती हे शारीरिक 
शक्तियों का हाप्त भो निरन्तर होता रहता हे | यदि उनकी पूर्ति न हो तो हमारा 
जीवन श्रघिक दिनों वक नहीं चल सकवा । इसीलिए भोजन फा तीसरा कार्ये 
होता हे अमावों की पूर्ति करना। शरीर में एक ओर. विकास श्रोर निर्मार् 
का काय होता है और दूसरी ओर जीवनी-शक्ति का क्षय भी होता रहता हैं | 


४ भोजन उसकी पूर्ति का काय बरानर करता रहता हे। हमारे भोजन का यहद्द 
तीसरा उपयोग है । 


इन सभी बातों को लेकर हमारे शरीर में भोजन की कई श्रावश्यकत्ताएँ हैं 
जिनकी पूर्ति इमें करनी पड़ती है । मोजन के सम्बन्ध में शान न होने के कारय 
उसके लाभ नहीं उठाए जा सफते । शतना ही नहीं, विरुद्ध परिस्थितियाँ उत्पन्न 
होती हैं । श्रनेक प्रकार के कष्टों का सामना करना पढ़ता हे | शरीर-रचना का 
कार्य श्रनेक नियमों श्रौर उपनियमों के साथ हुआ है । उनका शान इसमें होना 
चाहिए | शारीरिक बातों की ययोचित जानकारी होने पर शरीर का सुख ओर 
न होने पर श्रनेक प्रकार की विपदाएं हैं | सुख श्रोर दुख दोनों शरीर के साथ 
हैं। दोनों का मोग करने के लिए प्रत्येक श्रवस्था में हम बन्दी हैं। किसी प्रकार 
उनसे हमारा पिएड छूट नहीं सकता | 
सभी लोग शरीर का सुख उठाना चाहते हैं। वच्चे-बूंढे, क्री श्रौर पुरुष 
सभी के मन में सुखी बनने की श्रमिलापा होती हे। परन्तु यह सुख उसी अवरुषा 
४ में सम्भव हे, जब उसका इमको ठीक ठीक ज्ञान हो। अन्यथा कष्ट और विपदाएँ 
अनिवाय हैं | उनका भोग हमें करना ही पढ़ेगा | हमारे जीवन का छुल हमारे 
शरीर के स्वास्थ्य पर निभर है । रुपए-पैसे, घन-दोौलत और बढ़े से-बढ़े व्यवसाय 


॥ हे नी 


| वि 
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फू शादार श्रोर प्ारोग्य ; 


से मग॒ष्य सुखी नहीं हो सकता । शरीर के स्वस्प और सुखी होने से ही णीवन ० 
का 8ुख मिलता है । इमारा सुख शरीर के ऊपर निर्भर है श्रौर शरीर की उप- 
योगिता उसके भोजन के साथ है | इस बात का शान न होने के फारण मनुष्य 
को अनेक प्रकार की विपत्तियाँ सहन करनी पढ़ती हैं | 

मैं ऐसे बहुत हे स्त्री पुरुषों फो जानती हूँ जिनफे जीवन में सुपये-पैसे का 
अभाव नहीं है, समी प्रकार की सुविधाएँ हैं। अ्रपनी सचित सम्भत्ति के दवा 
वे सब-कुछु कर सकते हैं। परन्द वे शरीर से दुखी हैं। उनके शरीर को जी 
छाम फरना चाहिए, 3ससे वह नहीं होता । इसके लिए उन्हें वैदों श्रीर टाकटरों 
का सहारा लेना पढ़ता है। परन्तु यह भ्ूूठा सहारा है। जीवन मर उन छ्री- 
पुरुषों को शारीरिक अ्रसुविधाश्रों के लए दुखी रहना पढ़ता है और जय फोई 
उपाय काम नहीं करता तो उन्हें बाध्य दोकर माग्य को दोष देना पढ़ता है। 

हमारे जीवन फे झूठे विश्वासों ने धमें श्रौर मी दुखी एवं विपद-पूर्ण बना 
रखा है। सही और सच्ची बातों का न तो इमें शान है और ने 3मके शिएट. 
प्रयत्न दी करते हैं। सीधी सी बात यद्द है कि शरीर का सुख उठाने के लिए 
शारीरिक शान होना चाहिए । उसके स्थान पर सहज ही लोग मांग्य फो दोष 
देना सीख गये हैं। उनसे बातें करने पर शात होता है कि उनके जीवन में 
कितने ही भृठे विश्वास भी हैं श्रौर वे कूठे विश्वास ही उनऊे दुखों के कारण है।, 

शरीर की अच्छाइयोँ और बराशयाँ सीधा इमारे मोजन से सबंध रखती हैं। 
भोजन हमारा जीवन है। उसीके ह्वारा इमारे शरीर का स्वात्य्य है श्रौर उसी से 
शारीरिक तथा मानसिक शक्ति मिलती है। इसके साथ साथ मोजन फा एक दूसरा 
पहलू भी है। वह भ्रधिक दुखदायी है। प्रत्येक मनुष्य फो उसका शान होना 
चाहिए । ल््ियों और पुरुषों को स्पष्ट रूप से यह समझ लेने की आवश्यकता 
है कि छो भोजन इमको जीवित रखने का फाय करता है और सुखी प्या 
सौमाग्यपूण बनाता है। उसी मोजन फा दुरुपयोग हमारी श्रनेफ प्रकार की 
विपदाशओं का कारण दे और प्रषय: समय के पूर्व मोजन का दुरुपयोग ही इमारी 

॥ मृत्यु का कारण होता है। स्पष्ट रूप से यह समझ लेने की श्रावश्यकता है कि 

मोजन का ठीक टीक शान न होने से श्रथवा भूखता के कारण जामे-पीने की 
बस्तुओं का दुस्पयोग करने से वही दुख है, वितत्ति है और मृल्यु है। 


आहार और शआ्रारोग्य है 


भोजन से सम्बन्ध रखनेवाली प्रत्येक बात का विवेचन मैं आगामी परृष्ठों में, 
यथाघ्थान विस्तारपूर्वक करने की चेष्टा करूँगी । यहाँ पर इतना ही जान लेने 
की आवश्यकता है हि भोजन के साथ हमारे शरीर और णीवन का क्या सम्बन्ध 
है और भोजन क्‍यों किया जाता है। कुछ लोग ऐसे हैं जो मोजन करते के - 
लिए जीवित रहना चाहते हैं । मैंने न जाने कितने स्री-पुरुषों के छुख से उनकी 
शारीरिक दुरवस्पाओं के समय सुना है, “अरब जीवित रहना व्यथ है। न खाने 
का सुख श्रौर न पीने का ।? यह मनुष्य जोबन की कितनी बढ़ी भूल दहै। खाने के 
लिए: जीवित रहना, जीवन का सत्य नहीं है । जीवित रहने के लिए भोजन करना 
जीवन का सत्य है । इस सत्य को जानने श्रौर समझने में ही हमारा कल्याण हे। 


'भोजन के प्रयोग और परिणाम 


हमारे शरीर का भोजन के साथ क्‍या संत्रप है, इसको समझ लेने के 
पश्चात्‌ उसके प्रयोग और परिणाम का जानना आवश्यक है। एक मोटी सी 
बात यह है कि जो वच्घु हमारे लिए श्रधिक से अधिक उपयोगी हो सकती है 
वही हानिकारक भी होती है। प्रकृति का यह नियम है। वर्षा खेती का प्राय है 
परन्तु वहीं उसके विध्वस का'कारण भी है। सूय की धूप हमारा जीवन है किंतु 
उसके द्वारा हमारा नाश भी द्ोत। है | जिप जल के बिना जीना कठिन है, उसी 
में प्राण भी जाते हैं ! प्रकृति की सम्पूर्ण वस्तुओं के साथ हपारा यइ संबंध है ६: 

मनुष्य के जीवन का हित और अहित सदुपयोग और दुरुपयोग पर निर्भर 
है। भोजन के संबंध में भलीमाँति इसको समझने की आवश्यकता है। मैं खूब 
जानती हैँ कि साधारण श्रवस्या में स्त्रियों ओर पुरुषों को इन बातों का शान 
नहीं होता । उनकी जानकारी के लिए प्रयत्ञ करना पढ़ता है श्रोर प्रयत्न उस्ती 
अबस्था में संभव है, जब हमकी उत्तकी आवश्यकता हो। जिप्तकी हमें आव- 
श्यकता नहीं है, उसकी जानकारी अपने श्राप नहीं हुआ करती । जीवन का जो 
सुख उठाना चाहते हैं, उनको सत्य श्र सही बातों के जानने को श्रावश्यकता है। 

मनुष्य प्रायः स्वाहुप्रिय है । मोजन में उसे एक सुख मित्रता है। यह सु 


दर झ्राह्र और आारोग्य 


घ्वादिए मोजनों से सबंध रखता है। परन्दु इमारा हित और कल्याण केवल - 
स्वादिए मोजनों पर ही नहीं है। श्रावश्यकता श्रौर मोघन की उपयोगिता एमारे 
लिए कल्याणफर है | परन्तु समाज में ऐसा नहीं होता । मनुष्य उसी प्रकार के 
भोजन चाहता है, जो उसे खाने में स्वादिष मालूम दो सके । खोमने पर बहुत 
क्रम मनुष्य ऐसे मिलेंगे जो भोजन की उप्योगिता पर अ्रधिक ध्यान देते हों। 
ब्रियों की श्रवस्या तो और भी आपत्तिपूर्य है। लड़के और लड़मियाँ तो जमा 
की अ्रधिकारिणी होती ही ह परन्तु प्रकृति क्षमा करना जानती ही नहीं। 

माता और पिता की भूलें प्राय मयानक परिस्पिति उत्पन्न फरती हूँ | वाजार 
की जो चीजें बच्चों को हानि पहुँचाती और उनकी चीमार बनाती हई, उनका » 
हान माता-पिता को नहीं होता । बच्चों फे बीमार द्वोने पर सत्रसे चढ़े दु ख की 
बात तो यह दे कि डाक्टर श्रौर वच्य बीमारी का काग्ण नहीं बताते | वे दवाएँ 


देना आरम फ्रते हैं श्र अपने व्यवसाय से ज्ञाम उठाते हैं। यह श्रवस्य 
अच्छी नहीं होती । 


बीमारी से उठने के बाद खाने की जो वस्तुएं चच्चों फे लिए रोकी जाती 
हैं, वे उन्हीं को खाते हैं. और मात्ता-पिता उनको रोक नहीं पाते । चिक्ित्सडीं 
अथवा जानकार व्यक्तियों के रोकने पर भी बच्चों के परदेज नहीं चलते । माता- 
पिता के कहने या कुछ प्रभाव नहीं होता। इस शभ्रवस्पा में वे पुन चीमार हो जाते 
हैं। जीवन की ये कथाएँ बहुत दुखपूण और कहीं फही श्राश्वयंजनक हो जाती हैं। 
भोजन का प्रभाव 
पिछले प्ृष्ठों में मोजन वो ग्रावश्यकता चतायी जा चुकी है, उसकी पूर्चि 
के लिए मोजन किया जाता है। शरीर फी रचना इस टग से हुई है कि उसे 
समभने में हमें श्रघिक कष्ट नहीं होता | केवल जानकारी होनी चाहिए.) नियम 
और व्यवस्था को जानकर उसके अनुसार काम करने फी श्रावश्यकता ऐती है । 
मोजन की श्रावश्यक्ता कब होती है, इसका शान शरीर से ही ऐसा है। भू 
लगने पर ही मोजन करना चाहिए। भूख अपने आप हमें यूचना देती हे । 
उसी के हिंसाव से मोजन करना चाहिए | 
बिना आवश्यकता के जो मोजन किया जाता है, उससे लाम की अपेदा 
दानि अधिक होती है | साथ ही मोजन उतना ही करना चाहिए, बितने से भूख 


न" 


बन 
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- मिटती हो। श्रच्छा भोजन मिल जाने से और आ्रावश्यकता से श्रधिक मोजन 
कर लेने से हानि होती है | एक बात और है | खाने के पदाय अनेक प्रकार के 
हैं। सभी परित्यितियों में वे समान रूप से उपयोगी नहीं होते। शरीर की अवस्था 
का भी प्रभाव पढ़ता है। इन सभी बातों को सामने रखकर भोजन का प्रयोग 
होना चाहिए, तभी उसका लाम उठाया जा सकता है। 

ऊपर लिखा जा चुका हैं कि भोजन जीवन भी देता है और मृत्यु का कारण 
भी शोता है। चिकित्सा-विश्ञान के अधिकारियों का कद्दना है कि जो मृत्युए 
होती हैं, उनमें नव्बे प्रतिशत मोजन-स्वंधी भूलों के कारण होती हैं । बच्चों की 
मृत्यु तो शत्‌ प्रति शत्‌ इसीजिए होती है कि माता-पिता को, उनको भोजन देने 
का ज्ञान नहीं होता । कितने दुख की बात है । यह नहीं कहा जा सकता कि माता 
और पिता जान-बूऋकर अ्रपने बच्चों को मार डालते हैं। फिर भी उनकी मृत्यु 
का जो कारण शोता है, वह केवल उनकी भूल है | 

बच्चों की मृत्यु न होनी चाहिए। वे मरने के लिए नहीं पेदा शेते । वे 
मरेंगे परन्वु छोटी श्रवस्था में नहीं। मरने का समय होता है श्रोर उसी समय 
किसी की भी मृत्यु होनी चाहिए । उसके पहले जो मृत्यु होती है, वह किसी 
कारण से होती है | यदि फारण न होते तो मृत्यु न होती । मनुष्य बहुत अ्रशान 
है, बद मृत्यु के बाद, मृत व्यक्ति के लिए रोता है और अपना सिर पीटता है । 
इस बात को समझने का प्रयत्ष वह नहीं करता कि इसका कारण क्या है | 

जिसने इमको जन्म दिया है, उप्तका श्रमिप्राय यह है कि इम अ्रधिक से 
अधिक दिनों तक जीवित रहें | शरीर को स्वस्थ बनावें। शारीरिक और मान- 

_'सिक शक्तियों का लाभ उठावें | इमको इन बातों का ज्ञान नहीं होता । होता यह 
है कि अपनी भूलों कोन समझकर हम भाग्य और ईश्वर को दोष देने में ही 
संतोष मान छेते हैं । इससे बढ़कर श्रौर क्या आश्चय हो सकता है। 

। भोजन का उर्द्‌इय 
जो मनुष्य जिस बच्च को लगावा है, उसको वह काटना नहीं चाइता। 

.. इमने यदि एक मकान बनाया हैं तो हमारा श्रमिप्राय यह कभी नहीं शो सकता कि 

” वह मकान गिर जाय ) हमारा जन्म ईश्वर फी रचना है । वह सदा हमको सुखी 
देखना चाहता दे | उसका यद्द अ्रभिप्राय नहीं है कि हम दुख और दुर्भाग्य का 


प्र आदर और आरोग्य 


मैस झरें | फ्रि मी यदि विदद्ध परित्पितियाँ इमारे सामने आती दें तो उनके - 
कार हैं, महुष्य को इस घात के सममने की आवम्यच्ता है। 

मौजननतचंधी बातों का यदि मतु्य को ठीक ठीरु ज्ञान दो तो वह सदा 
झुली रह उक्तता है। मुल और स्वाम््य पाने के लिए इमने जन्‍म लिया है। 
भोजन से इमें जीवन मिलता है | स्वात्प्य और शक्ति प्राम होती है। शरीर 
नीरोग होने पर बड़े-से-डड़े काम दिये जा सकते हैं प्रकृति ने मनुष्य खो स्वत्प 
हेंडर और नीरोग बनाने वा प्रव्न झिया है। मनुष्य के शरीर में कुछ नियम 
हैं। जिनके द्वारा प्रकृति स्वयं हमको नीरोग रखते का कार्य छरती है । परन्ठ 
मनुष्य उचके नियमों का उल्ह॑पघन ल्वय॑ करता है । प्रद्धति के निवरों के विदद्ध 
चलकर केई क्षमी दलों नहीं रह सदता । यह निश्चित है। इस अवस्या में, 
महुस्य फे सामने एक हो मार्ग रह जाता है. कि वह शरीर की व्यवत्या को सम- 
मने रू प्रसत्त करे | प्रकृति के नियर्मों का पातन करने से मनुष्प जिस सुख 
और दौमाग्य फा श्रधिन्‍्तरी हो सझ़्ठा है, उसके विरुद चलने पर, उसकी . 
दइल्पना कमी नहीं की जा उस्ती | 

घरीर के दुख और त्वास्प्य में चचसे पहला महत्व मनुष्य के मोजन का दै | 
उसझे संदंध में एक दो बातें नहीं हैं। वहुत-सी बातें हैं । उन सभी का जानना 
श्रावश्यक्ष है। मनुष्य ज्यन-बूककर भूल नहीं कग्ता श्रीरन मनुष्य का यही 
उद्देश्य हो सकता है कि बढ़ दीमार और रोगी होहर रहे । फिर भी यदि द्ती 
लव शरीर नीरोग नहीं है तो यह निश्चित है कि उसके जीवन में, प्रकृति के 
नियमों छा पालन नहीं हो रहा है। छुद्ध भूलें ऋवश्य हैं, जिनके कार्य शरीर 
के स्वान्ध्य से वह वचित हो रहा है | इस अवस्पा में में कमी किसी को यह राय 
नहीं दे सकती दि दइ औषधियों के प्रयोग से नीरोग होने की चेट्ा करे । उसके 
चामने एक ही माय है, वह यह दि वह अपने शरीर को समभनतने झा प्रदलत बरे। 

फेदल साधारण श्रेणी के मनुष्यों शो शी नहीं। उमझदार और घिल्‍्तित 

जी-पुच्षों को भी मेंने शारीरिक कट्टों में देखा है। वे कमी इस दात शो समझ 
नहीं पाते कि इन कट्ों का करण जया है। मैंने द्वितने ही ऐसे मनुष्यों थो देखा 
है, जो बहुत परदेव से क्षाम लेते हैं श्लौर उठफ़े बाद मी उनझा शरीर त्वस्थ 
नहीं शे पता | णीवन मर परदेव नहीं किया था सच्ता और न प्रद्मति का ऐसा , 
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सिद्धान्त ही है। इस प्रकार के स्त्री-पुरुषों को शरीर का गम्मीर श्रध्ययन करने की 
आवश्यकता श्रधिक है। 
फभी कमी मनुष्य अपने ही प्रयत्नों से किसी दुष्परियाम तक पहुँचता है । 
मैं एक शिक्षित श्रौर समझदार वकील फो जानती हूँ | उनका शरीर अत्यन्त 
स्वस्थ और शक्तिशाली था। सयोग से किसी बीमारी में पढ़ने के कारण पहले 
कुछ दिनों तक वे क्रिसी डाक्टर की दवा फरते रदे। परत अ्र्छे न होने पर- 
उनको प्राकृतिक चिकित्सा का ज्ञान हुआ । किसी प्राकृतिक चिकित्सक के परामर्श 
से उन्होंने कुछ पुस्तक खरीदीं श्रोर कुछ दिनों तक उन्होंने उसके प्रयोग 
किये । इसका परिणाम उनके लिए. और भी घातक हुश्रा । उनका शक्तिशाली 
शरीर दुब्बल हो गया भ्रीर वे बहुत दुखी रहने लगे। इसके फलस्वरूप उन्होंने 
प्राकृतिक चिकित्सा-प्रणाली की निंदा करना प्रारम किया | 
अपनो इसी अवस्था में वकील महाशय ने मुझसे बहुत-सी बातें कीं । उस 
सम्रय जो कुछ मेरी समर में आया, मैने उनके सामने रखा । वास्तव में कारण 
यह हैं कि एक बार किसी रोग के विजयी होने पर, आसानी से छुटकारा नहीं 
मिलता । दूसरी एक बात औ्रौर है । रोगी होने पर किसी एक हीं बात से काम 
नहीं चलता | जिस प्रकार कानून की किसी एक पुस्तक फो पढ़ लेने से फोई 
च्यक्ति वकील नहीं बन जाता ठीक उसी प्रकार किसी एक पुस्तक का श्रध्ययन 
करके फोई मनुष्प उसका पछित नहीं होता । मनुष्य जितना ही अध्ययन करता है 
उसको जानकारी उतनी ही अधिक होवी हे। बीमारियों में मनुष्य मितना पैसा 
दवाश्रों में खच करता है, यदि उपयोगी पुस्तकों और साहित्य में उसमें से वह 
कुछ भी व्यय करे, अ्रध्ययन करे श्रौर उसके शान से लाभ उठोने का प्रयत्न करे 
तो मनुष्य 'अ्रधिक लाभ उठा सकता है | 
न रोगों का कारण 
कई वर्षों तक प्राकृतिक चिकित्सा-प्रयाली के श्रनुसार रोग्रियों को स्वस्थ 
बनाने के लिए, मुझे जो काम करना पड़ा है, उसके द्वारा मैं यह कहने का 
साइस करती हूँ कि मनुष्यों की बीमारियों का कारण, उनकी भोजन-संबधी 
असावघानी है। भोजन की सावधानी पर श्राज बढ़ी-से-बड़ी खोजें हे रही हैं। 
उनका ज्ञान होना, प्रत्येक स्त्री-पुरुष के लिए श्रावश्यक है । 


डा 


हे 
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कारण, उसका रोग भरागर बढ़ता जा रहा था। " 

वास्तव में जब तक मनुष्य को ठीक-ठीक और पूर्ण रूप से श्ञान नहीं होता. 
तब तक उसका उसपर विश्वास नहीं पेंदा होता । यथोचित जोॉनकारी के बाद ही 
विश्वास उत्न्न होता हे श्रीर विश्वास होने पर ही सयम और नियम का पालन 
होता है । समय ओर सयोग पद़ने पर यदि किसी को कुछ मालूम भी हो जाता 
है तो उसमें स्थायीत्व नहीं होता श्रोर न उसके -द्वारा विश्वास ही उत्पन्न होता है। 


भोजन केसा और कितना हो ? 


स्वास्थ्य ओर शक्ति पाने के लिए भोजन किया जाता है । खाने की जितनी 
वस्तुएँ हैं, सभी के मिन्न-मिन्न गुण और स्वभाव होते हैं। जो वबस्तुएँ इमारे 
शरीर-फो अधिक स्वास्थ्य और शक्ति देती हैं, वही हमारे लिए अधिक उपयोगी 
होती हैं । भोजन के द्वारा शरीर का पालन होता है। जो पदार्थ शरीर के पॉलन- 
पोषण में अधिक फाम फरते हैं, वे ही भोजन के लिए अधिक श्रावश्यक् होते हैं। 
जाड़े के दिनों में शीत से बचने की आवश्यकता होती है । इसलिए ऐसे 
कपने पहने और ओढे जाते हैं जो शीत से हमारे शरीर की रक्षा करते हैँ । 
उस समय यह नहीं कहा जाता कि पहनने और ओदने के लिए, कोई भी कपडे 
होना चाहिए । इसलिए कि थे कपड़े यद्‌ सरदी से हमारी रक्षा नहीं करते तो 
उनके प्रयोग से हमारा कुछ लाभ नहीं होता । इतना ही नहीं, यदि विचारपूर्यक 
कपड़े न पहने जायें तो सरदी से इमको चढ़ी से बढ़ी क्षति पहुँच सकती है | 
- यही श्रवस्था हमारे भोजन के संबंध में भी है। जिनको उसका ठीक-ठीक 
ज्ञान नहीं है, वे कहा करते हैं, “भोजन 'मोजन ही है, पेट भरने से मतलब है, 
- कुछ भी होना चाहिए [” इस प्रकार की बातें बहुत बड़ी भूल से भरी हुई हैँ । 
« ऊपर वस्नों का उदाहरण दिया जा छुका है। कपड़ों का पहनना किसी शौक को 
_ पूरा करने के लिए नहीं होता । शरीर की रक्षा के लिए कपड़े पहने .श्रौर श्रोढ़े 
जाते हैं। इसी प्रकार भोजन करना ही श्रावश्यक्‌ नहीं हे। उसका श्रभिप्राय 
यह है -'कि उससे शरौर की रक्ता हो सकै । जिन वस्तुश्नों से शरीर का पालन- 
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पोषण नहीं होता, वे अ्रनावश्यक होती हैं। खाने के पदारों में इस घात का - 
ध्यान रखना श्रावश्यक होता है कि किन पदार्थों से शरीर को शक्ति और स्वात्य्य 
अधिक मिलता है । भोजन का वास्तविक श्रमिप्राय यदी है । 

भोजन के पदा्ों के गुण और स्वमाव्र, विस्तारपूरक थागे लिखे जायेगे | 
उनकी उपयोगिता वहीं पर सम्रकनी होगी । यहाँ पर इतना ही बतलाना है फि 
भोजन के सबध में हमें किस प्रकार की सावधानी से काम लेना चाहिए । 

छुपाच्य ओर गरिष्ठ 

खाने की कुछ वस्तएँ ऐसी होती द जिनका पाचन सरलता से होता है। 
उन्हें सुपाच्य पदार्थ के नाम से पुकारा जाता है। भ्रौर कुछ एदार्थ ऐसे मी 
शेते हैं जिनका पायन देर में शोर कुछ कठिनाई फे साथ होता है उन्हें गरिए 
पदार्थ कहते हैं। जो पत्तुएँ सरलता से पचती हैं वही प्रायः अधिक उपयोगी 
मानी जाती हैं। जिनके पचाने में श्राधक समय लगता है, अयवा पाचन-फ्रिया 
को अधिक काम करना पढ़ता है, उनकी उपयोगिता अच्छी नहीं समझी जाती । , 
खाने के पदायों के ये दो स्वमाव होते है । सबसे पहले प्रत्येक रकरी-पुद्ध फो इन 
दोनों चातों का शान होना चाहिए! सुपाच्य और गरिष्ठ का शान न होने के कारण 
मनुष्य फो बऱे-बड़े कष्ट उठाने पते है । शरीर के अ्रन्त्गंत पाचन-फ्रिया का 
कार्य जितनी ही सगमता से होता है | शरीर अतना ही नीरोग और स्वस्थ रहता 
हे | जो भोशन किया जाता है, उसके पाचन में कठिनाई उत्पन्न होने पर शरीर 
फे रोगी ऐने में देर नहीं लगती । शरीर को रोग से बचाना इमाय स्ते पहला 
फार्य है। इसलिए जो पद श्सानी से पच सके, उन्हीं को खाना चाहिए | 

इसके सवध में एक बात और समझ लेने की आवश्यकता है। समी की 
पाचन-क्रिया एक सी नहीं होती। कुछ लोग कढ़े-से-कड़े पदार्थों की भी सरलता 
से पचा सकते हूँ। परंतु इस प्रकार के व्यक्ति वही होते हैं जो शारीरिक परिश्रम 
खधिक फरते हें | अम करनेवाले व्यक्तियों फी पाचन-शक्ति तीत्र होती है | परन्ठु 
जो व्यक्ति कमर परिभ्मम करते हैं झयदा नहीं करते, उनको पाचन-शक्ति निर्धल 
दोती है | यूढ़ों की अपेच्षा युवकों में मोजन पचाने की शक्ति तीव्र होती है। इस 
प्रक्षार पाचन-किया के मिन्न-मिन्न रूप हैं) स्री-युरुषों को अपनी पाचन-शक्ति फे 
पलुसार ही अपने मोजन फा निणय करना चाहिए । 
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भोजन की मात्रा 

समी के भोजन की मात्रा एकसी नहीं हो सकती। कुछ पुस्तकों में 
इस प्रकार फी विवेचना दी गयी दे और भोजन के परिणाम भी बताए गये हैं । 
परन्तु मेरी समझ में भोजन का परिमाण बुद्धिसगत नहीं हे। इसका कारण 
है। सभी स््री-पुरुषों की खुराक समान नहीं होती । शरीर की परिस्थिति का भी 
भोजन की मात्रा पर प्रभाव पढ़ता है। पढ़ने-लिखनेवाले लड़कों प्रौर लद़कियों 
की श्रपेज्ञा उन लड़कों और लड़कियों की खूराक अधिक होती है जो अधिक 
परिश्रम करते हैं और देहातों में रहते हैं। परिश्रव से दूर रहकर प्रायः बैठे 
रहनेवाले और लिखने-पढ़ने का काय करनेवाले स््री-पुरुषों की खुराक कम 
होती है। इन परिभ्रमहदीन ज्ली पुरुषों की श्रवस्था भी कई प्रकार की है। इनमें 
कुछ लोग अ्रच्छी मात्रा में भोजन करते हैं और कुछ लोग तो बहुत कम खाते 
हैं। इस अवस्था में, भोजन की मात्रा का निर्णय नहीं किया जा सकता। 


- जो मनुष्य सरलता से जितना भोजन पचा सकता है, उसके भोजन को मात्रा 
उतनी ही होती है । 


आजकल शिक्षित ह्ली-पुरुषों में खाने-पीने की बहुत सावधानी चल रही है। 
भूख से कुछ कप भोजन करना शिक्तित लदके-लड़कियों और ख्री-पुरुषों ने 
अपना ध्येय बना लिया है। इसका कारण यह है कि शहर के निवासी दिन 
पर दिन स्वास्थ्य के नाम पर निबंल होते जाते हैं| देद्दातों की अपेक्षा शहरों भें 
रोग भी श्रधक होते हैं। जो लोग रोगों से बचना चाहते हैं, वे लोग सबसे 
पहली सावधानी अपने भोजन की मात्रा में श्रारभ करते हैं। कम भोजन करने 
का यही एक कारय है । 

साधारण श्रवस्था में रोगों से बचने के लिए यह रास्ता अ्रनुचित नहीं है | 
परन्तु ग्ीरतापूर्वक इस पर विचार करने से, पूर्ण रूप से इसका समर्थन नहीं 
किया जा सकता | यदि पाचन-क्रिया लगातार निबल होती जा रही हो तो भोजन 
की मात्रा कप्र करने से ही काम न चलेगा। पाचन क्रिया को तीत्र बनाने के 
लिए कुछ अन्य उपाय करने होंगे । 

भोजन की मात्रा पाचन-क्रिया की शक्ति पर निभर है। इसलिए प्रत्येक 
स्त्री-पुरुष को अपना निणय स्वयं करना चाहिए | अधिक से श्रधिक भोजन करने 
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की नीति फा भी समर्थन नहीं किया जा सकता | इसलिए फ्लि ऐसा करना शरीर - 
को रोगी बनाना दै और रोग न केवल शारीरिक उिपति के छारण ऐसे एँ, पल्कि 
उन्हीं के द्वारा मृत्यु मी दोती दै। इसके साय ताथ, कप-ऐ-कम मोनन की भी 
परादना नहीं की जा सकती । पराचन-किया फे मनन्‍्द्र होने से मूल फा कप सतगना 
स्वामाविक है। उसके हिसाब से यदि मोजन की मात्रा, निरतर कम छोती चली 
गयी तो घरोर में निर्बलता अधिक पैदा हो जायगी | इृ8 प्रकार शरीर फी बढ़ती 
हुई दुर्बलता कभी मी वान्द्धनीय नहीं हो सकती | 

रुचिपूवंक जितना मोजन साया श्रीर पकाया ज्षा सरे, उतना ही क्ञाम- 
कारक होता दे । ठीक-टीश पाचन होने से रक्त-माँत मच्जा प्रौर वी फी उत्तति 
होती है । इन्हीं के द्वारा शरीर फी स्वास्थ्य मिलता है। आरोग्य प्रवस्‍्पा में ही 
मानक शक्तियाँ उन्नत करती है। भोजन का ठीक ठीक पाचन ने ऐने से, 
शरीर में दोष उसन्न होते हैं भौर जो भोजन रप्त, रक श्रीर बीय पैदा फरने छा 
फाम रर सकता या, यद पिप उत्तत्न करने का क्रारण चने छाता है। इसलिए , 
मोघन के सबंध में इस वात की बड़ी सावघानी रुपने को आवश्यकता है डि 
जो मोजन किया जाय, पाचन-किया उप्तकों चरलवापूबक पचा छड्े | 


जल लिनक अजओ, ५23 


दूषित थौर विपाक्त प्रभाव 


किसी मी बत्छु के दो दृष्टिकोण होते हैं। थे दोनों दी लाभ श्रौर हानि छे 
रूप में इमारे सामने आती हैं। मोजन की सभी वस्लुश्रों के समध में यद बात 
समम लेने योग्य ई। जो मोजन किया जाता है, बद लामकारी शेण है और ' 
इसी दृष्टि ले उसका प्रयोग होता है। परन्तु अनावश्यक झवष्या में लाभ के स्पान 
पर उसका दूषित ग्रमाव इमारे शरीर पर पदता है| और उसी फे परिणाम 
स्वरूप शारीरिक व्याधियाँ होती ई | 

मैने पैसा है कि स्वताधारण को इन बातों फा शान नहीं होता। श्सलिए 
बिना किसी श्रपराष के लोगों को कष्ट उठाने पते हैं। मोनन फे समघ में इन 
सभी बातों फी जानकारी श्रावश्यक है। जिसने हमें पैदा किया है, उससे हमें 
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' इन बातों का ज्ञान भी दिया हे । इतना ही नहीं, ओजन के दूषित प्रभाव को 
रोकने के लिए प्रकृति को और से इमारे जीवन में व्यवस्था है | परंतु साधारण- 
तया उसकी उपेक्षा होती हे । , 

मनुष्य के शानवान होने की बात प्रायः सुनने में श्राती है । परन्तु जीवन 
की सभी बातों में उनकी श्रपेक्षा दूसरे जीव श्रघिक समभदारी से काम लेते हैं । 
प्रकृति के नियमों का जितना उल्लंघन मनुष्यों के द्वारा होता है, उतना दूसरे 
जीवों के द्वारा नहीं होता | प्रकृति को व्यवस्था की उपेक्षा यदि मनुष्यों के द्वारा 
न होती तो वे श्राज श्रधिक सुखी और सतु॒ष्ट होते । परन्तु ऐसा नहीं है » मैंने 
तो यह भी देखा हे कि श्रशिक्तित स्री-पुरुषों की श्रपेत्ञा, सभ्य और शिक्षित 
स्री-पुरुष प्रकृति के निकट अ्रधिक श्रपराघ करते हैं। प्रकृति क्षमा करना नहीं 
जानती, उस्तके निकट सभी बराबर हैं। बच्चों से लेकर, बूढों तक सबके साथ 
एक ही नियम का पालन होता- है । गरीब-श्रमीर, छोटे-बढ़े श्रोर नीच-ऊँच का 
भी कोई प्रभाव नहीं पढ़ता | नियमों को भग करने से सभी को दश्ड मिलता हे | 
भोजन करना हमारे लिए. शआ्रावश्यक है। इसलिए कि उसके भिना मनुष्य 
जीवित नहीं रह सकता । श्रन्य जीवों की मी यही दशा हे । इसलिए, भोजन 
अनिवाय रूप में श्रावश्यक है। परन्तु उससे भी अ्रधिक श्रावश्यकता इस घात 
की है कि इममें से प्रत्येक मनुष्य को भोजन-सर्बधी सभी थातों का ठीक ठीक 
और श्रावश्यक शान हो ! पूर्ण जानकारी होने पर ही भोजन से हमारा लाभ है । 
जानफारी न होने के कारण, पद-पद्‌ पर हमारे सामने क्लेश हे । 
मोजन का प्रकोप 

_ को भोजन खाया जाता है, शरीरमें उसका ठीक-ठीक पाचन होना चाहिए । 
जितना भोज़न खाया जाता हे, वह सबका सब शरीर के काम में नहीं श्राता । 

भोशन का अनावश्यक अ्रश मल फे रूप में शरीर से बाहर होता रहता है | 

भोजन करके मनुष्य रू ॥ पा जाता हूं, &टीं समझता कि उसके बाद भी 
रत अप कंट भोजन के पचने का कार्य 
शैसे झनावश्यक भाग अलग 


5 हूँ। 






के 


॒ 


श्द शआाहार श्र श्रारोग्य 


उसका अ्रनावश्यक थ्रश मल बनकर शरीर से मिकल न जाय, उस समय तक ” 
दसरी घार भोजन न फरना चाहिए। भोजन का यह श्रावश्यक नियम है ) किंतु 
इस नियम के विरद चलने पर और पहली बार के मोगन का पाचन काय ने 
होने पर, दूसरी बार जो मोजन झर छिंया जाता है, भोजन फे तप में पहली 
भूल वहीं से श्रारंम हो जाती हैं ओर पाचन का फाय ठीक-ठीक न दोने पर 

हमारे शरीर में भोजन का प्रकोप होता है । उसते विभिन प्रकार के रोग उत्पन्न 
होते हैं और मनुप्य को उनका मोग करना पढ़ता है । 

शान न होने फे कारण ही मनुष्य से इस प्रकार की भूले होती हैं। न्याया- 
लय में शान और श्र्ञान को फोई नहीं देखता। श्पराधी को दर्ड देना ही 
न्याय कहलाता है । द्वमारी मूलों में भी यही होता है । प्रकृति के नियमों को 
भग करने से रोगों की उत्तचि होती है । प्रकृति का यही दड है | 

मैंने साधारण बातों में मी स्लो-पुरुषों की उल्यी बातें देसो हैं। भोजन के 
साथ उन बातों का गद्दरा सयध है । इसीलिए मैं सक्तेय में यहाँ उन पर प्रकाश ९ 
डालना चाहती हूँ. समा प्रकार के जी पुपों के लिए उनफा जानना श्रावश्यक 
है। जानने और समझने के बाद लाभ उठाना और न उठाना उनफा काम है | 

इस वात फो भली साँति झोर बार-बार सम्कना चाहिए कि श्रपच की 
अवस्था में ही भोजन का प्रकोप होता हे श्रौर उस दशा में, जो भोजन इमारे 
शरीर के पालन-पोपण का फारय कर घकता था, वह शरीर में पी और रोग 
उत्न्न करने का कार्य करता है । यही मोजन का प्रकोप है । उसकी इस श्रवत्या 
में पेट का अपच भोजन दूपित हो जाता ऐ, उसका परिणाम विपाक्त शेने लगता 
है श्रौर शरीर को श्रनेक प्रकार फे कष्ट उठाने पढ़ते हैं । 

सस्तक-पाड़ा 

“ उद्ाश्य्ण के रूप में मेरे सामने मस्तक-पीद्ा का कष्ट है, किसी भी प्रफार 
की मस्तक-पीड़ा का कारण भोजन का न पचना ऐ | मल विसजन का फार्य ठीफ 
ठीक न होते पर और शददौर में उसके रुकने पर, अ्रधिकाश अ्रवत्या में मस्तक- 
पीया होती ६ । उसके अ्रनेक उप द्वोते हैं। सभी का एक ऐ फारण होता एैँ | 

इस प्रकार के कष्ट में लोग झौपधि का प्रयोग करते हैँ ( मैंने सैकड़ों बार 
इप्त प्रकार के कष में स्त्रियों मेंहसे आर सुना है। 
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- साधारणतया लोग इस बात पर विश्वास फरते हैं कि मस्तिष्क की कमभोरी से 
सिर में दर्द पैदा होता हे । इसके संबंध में यहीं तक आश्चर्य नहीं हे । मैंने तो 
कितने ही वेदों को मी यही कारण बताते हुए सुना है। जिस देश में चिकित्सकों 
का यह हाल हो, उसके साधारण समाज के लिए. भला क्या कहा जा सकता है । 
लोग वेचद्यों पर विश्वास करते हैं| फल यह होता है कि उस पीशा को दूर करने 
के लिए पाक जैसी गरिप्ट वस्तुएं बनाकर खिलाई जाती हैँ | इसका फल उलदा 
होता हे, पीड़ा घटने के स्थान पर बढ़ने लगती हे । 

इस प्रकार के कष्ट को दूर करने के लिए एक ही उपाय हे । और वह यह 
कि शरीर में एकत्र मल को निकलने का श्रवसर दिया जाय | कोई मी भोजन 
न किया जाय । यदि रोगी बिना खाये नहीं रह सकता तो हलके हलके पदाथ 
खाने को दिये जायें श्रोर कम-से-कम मात्रा में दिये जायें | अधिक श्रोर लगातार 
पीड़ा को दूर करने के लिए. उपवास कराना बहुत श्रावश्यक होता है । एक दो 

५ दिन के उपवास के बाद जुलाब श्रथवा एनिमा का प्रयोग बहुत लाभ पहुँचाता 
हे । शरीर से मल को निकालने में इनसे सहायता मिलंती हे । 

बीसारी के बाद 
छोटी या बग़ी बीमारी के बाद रोगी के लिए भोजन की सावघानी बहुत 
आवश्यक होती है । कितने ही दिनों तक बीमार रहने के बाद रोगी कमजोर हो 
जाता हे | रोग से मृक्त होने पर, रोगी अपनी निबंलता को दूर करना चाहता हे। 
उस समय भी भोजन के सबध में प्रायः बढ़ी भूल होती है । शक्ति उत्पन्न करने 
के लिए ऐसे भोजन प्रारभ किये जाते हैँ, जिनको पचाना उस समय कठिन 
होता हे । चतुर चिकित्सक बीमारी के बाद बड़ी सावधानी से काम जेते हैं | 

: परन्तु जिनको शान नहीं होता, वे रोगी को गरिष्ठ भोजन देकर श्रथवा दिलाकर 
फिर रोगी बनाते है | इस प्रकार रोगी कई-कई बार रोगों का शिकार होता हे । 

इन सभी बातों का सबध मोजन के साथ हे | इनका शान न होने से भोजन 
का लाभ नहीं उठाया जा सकता । शरीर का पालन श्रौर संरक्षण उसी श्रवस्था 
में समव है, जन आवश्यकता श्रौर परिस्थिति को देखकर भोजन की व्यवस्था की 
जाय | ऐसा न करने से भोजन का प्रकोप हमको कभी सुखी नहीं शोने देता । 

- ज्ञाम पहुँचाने के स्थान पर, वह दषित और विषाक्त हो जाता है| 


श्द् आहार और आरोग्य 


एक छोटी-सी घटना है। सम्पन्न परिवार की एक युवती चौदीस दिनों के , 
वाद घीमारी से उठी यी। पाँच छ+ दिन उसके पथ्य के वीत चुके ये । घर के 
लोगों ने उसझे खामे के लिए वेच्य से पूछा श्रौर यद्द निश्चित हो गया कि 
उसको दूध दिया जाय । इसके बाद उप्त ली को दूध दिया जाने लगा | शगमस 
दस दिन और बीत गये । उसे देखने का म्ुके अवसर मिला | घर के लोगों ने 
उसे दिखाकर ब्रताया कि इसे इलका सा बुखार फिर रहने लगा है | मैंने जब 
देखा, उस समय भी उसको ज्वर या | अनेक प्रकार की बात पूछने फे बाद 
ज्ञाव्र हुआ कि उस नित्रल स्त्री को प्रतिदिन दो सेर से भी अधिक दूध दिया 
जाता है और दूध दिया जाता है मेंस फा | 

मेरे पूछने पर घर के लोगों ने बताया कि दूध देने के लिए तो वैद्य ने 
स्वय कहा था। मैंने विश्वास नहीं किया कि कोई समम्दार वेद्य इतनी चड़ी 
चीमारी के धाद, शरीर की निव॑ल श्रवस्था में, इतना दूच देने की राय देगा। 
मैंस का दूध तो गरिष्ठ होता ही है । उसी दिन से मैंने उसका दूध एकदम चंद , 
कस दिया श्रौर दूध फे ध्यान पर फल दिलाने की व्यवस्था करा दी। इसका 
फल्त यह हुआ कि उसे जो ज्वर पुन. रइने लगा था, वह स्वय दूर हो गया । 

रोग के निरंतर आकमण ४ 
रोगों का क्रम भोजन सबधो भूलों के फारण ही चलता है । एक चार रोग 
ते छुटफारा पाने के चाद लोग मोजन फे सबघ में बढ़ा श्रन्याय फरते हैं । उनको 
इस बात का शान नहीं होता कि रोगी अवस्या में पाचन-क्रिया निव शे जाती 
है । औ्रौर यह निर्वेलता उस समय और बढ़ जाती है जब रोगों का क्रम चलता 
है । मैंने बड़े दुःख के साथ देखा ई कि क्लोग दवाएँ फरते रहते हैं और मन- 
माना मोजन करते जाते हैं। उनको अपने शरीर का ज्ञान नहीं होता | डाक्टर 
और वेद प्रायः इन बातों पर ध्यान भी नहीं देते | फलतः रोगी दवाएँ फरता 
रहता है झौर रोगी भी बना रहता हे । हमारे शरीर के स्वास्थ्य का संबंध, इमारे 
मोजन के साय हे, दवाश्रों के साथ नहीं। यदि भोजन की व्यवस्था ठीक न हो 
और उसमें सुधार न किए जायें तो ्रौषधियों कमी किसी को नीरोग नहीं कर 
५ सकतीं। इसलिए नीरोग होने के लिए मोजन पर ध्यान देना श्रत्यावश्यक है|. 
मोजन के संबध में दो बातों का समभना श्रत्मत्त आवश्यक है। भोजन 
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के पचाने का काय और मल का विसज॑न । यदि इन दोनों बातों की सावघानी 
आर जानकारी नहीं हे तो शरीर का नीरोग रखना अ्रसम्भव है। एक बार 
घीमारी से अच्छे हो जाने पर पुनः बीमार हो जाना इस बात का प्रमाण है कि 
रोगी को जो भोजन दिया गया है, उसके पाचन और मशत-विसजन का काय 
यथोचित रूप में नहीं हुश्ना। शरीर के भीतर श्रपाचित भोजन और रुका हुआ 
मल किसी भी बीमारी का कारण है । 

रोगों के बार-बार श्राक्रमण करने पर भोजन में सुधार होना आवश्यक हे | 
कोई मी खाने की वस्तु ऐसी न दी जानी चाहिए. जिसे पचाने में रोगी का शरीर 
असमर्थ हो रह्य हो | पाचन शक्ति की निबलता में तो साग और फलों से अच्छा 
कोई दूसरा भोजन नहीं हो सकता। इनके सिवा दूसरी कोई भी गरिष्ठ वस्तु 
खाने को न दी जानी चाहिए.। रोगी की सबसे पहली सावधानी यही है । इसक्ते 

बाद दूसरे उपाय लामकर हो सकते हैं | 

हमारे भोजन में संयम का महत्वपूर्ण स्थान हे । भोजन की उपयोगिता के 
साथ-साथ, शरीर के स्वास्थ्य के लिए खाने-पीने में प्रायः सयम की श्रावश्यकता 
पढ़ती हे । शरीर की अवस्था श्लोर पाचन-शक्ति के श्रनुसार भोजन की व्यवस्था 
करना, शरीर को स्वस्थ और नीऐेग बनाना ६ | 


_सवलेननअम कामना मेडनमयाममआमक, 


बढ़े आदमियों का भोजन 
बढ़े श्राद्ियों से मेरा श्रमिप्राय उन लोगों से हे जो सम्पत्तिशाली होते हैं | 
' परंतु किसी अ्रच्छी बात का शान नहीं रखते । उनके पास सम्पत्ति होती हे किंतु 
उस सम्पत्ति का वे सदुपयोग नहीं जानते । 

” इन बड़े मनुष्यों में व्यवसायी, जमीदार, ताल्‍्लुकेदार तथा दूसरी थी के 
सम्पत्तिशाली लोग हैं। उनके जीवन की सभी बातें अद्भुत होती हैं। खाने-पीने 
के विषय में ये लोग बढ़ा ही अ्रसयम करते हैं। मगवान ने उन्हें पैसा दिया हे 
श्रथवा रुपये-पैसे पदा करने की उनको बुद्धि दी हे । परन्तु 'पने रुपये को ढंग 
झऋर तरीके से ख्च करने की भगवान ने उन्हें बुद्धि नहीं दी | इसका कारण हे | 
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जिस प्रकार वे सम्पत्ति के अधिकारी बन जाते हैं, वास्तव में उनकी वह सम्पत्ति 
नहीं होती । इसीलिए प्रकृति का यद नियम है कि वे श्पनी उस सम्पत्ति का 
' सुख कमी नहीं उठा पाते । 
कोई बड़ा श्रादमी ऐसा नहीं हे जो सदा बीमार न रद्दता दो । सम्पत्ति के 
नाम पर, सच दुछ होते हुए मी जीवन के सुख से उसे वचित रहना पढ़ता हैं । 
उसे और उसके घर के लोगों को बार-बार कहना पय्ता है भगवान ने सत्र कुछ 
, दिया ह लेकिन वह सुख से खाने-पीने नहीं देता | 
'.. बे मनुष्यों की जिन्दगी का जिनको अ्रनुभव है, उन्हें उनके मुँए से इस 
प्रफार दुस भरी बातें सुनने का अवघ्तर मिला होगा। इस प्रकार की बातें किसी 
एक घर की नहीं हैं श्रौर न किसी एक श्रादमी की हैं। मेरा तो अ्रनुमव यह 
है कि जीवन की इस पीड़ा से उस प्रकार का कोई मी मनुष्य श्रद्धता नहीं ६ । 
इन बढ़े मनुष्यों का प्रभाव समाज के साधारण लोगों पर पढ़ता है | न तो 
बढ़े मनुष्ये। फो साने पीने का शान होता है और न उनको, जो उनसे इस प्रकार 
की बातें सीखा करते हैं । बड़े श्रादर्मियां श्रौर उनके परें के ज्जी-बच्चे। के बीमार 
रहने फा एक मात्र कारण उनका मोजन है । वे मोजन करते हैँ. श्रीर उसके 
लिए, श्रधिक से अ्रधिक खर्च करते हैं. परन्तु उनको इस बात का ज्ञान नहीं 
ड्ोता क्षि हमारा भोजन क्या है और किस प्रकार उसकी व्यवस्था करनी चाहिए । 
रुपये होने से ही फोई सुखी नहीं होता । जोबन का सुख कुछ शऔर है, जिसे 
समी लोग नहीं जानते | सच्चा सुख शरीर का स्वास्थ्य ह और स्वास्थ्य भोजन 
यर निर्भर हे । रुपये के द्वारा स्वास्थ्य चाजार में या किसी दुकान पर खरीदा नहीं 
जा सकता । शरीर की रक्षा और स्वास्थ्य फी व्यवस्पा मेजन की जानकारी के 
द्वारा होती है । इसके पिता असम्मव हे | जो लोग इसकी श्रवदेलना करते हू 
और रुपये के बल पर जीवन का सुख ठठाना चाहते हैं, उनको जीवन भर 
सुख के लिए लालायित रहना पढ़ता है । 
साधारण भ्रेणी के स्त्री-पुस्षा को भोजन-सबंधी बाते फा शान नहीं होता । 
वे लोग बड्ने मनुष्यों के यहाँ णो कुछ देखते हैं, उसी का '्रमुकर्ण करने की 
चेष्टा करते हैं। इसका फल उनके लिए श्रौर मी घातक हो जाता है । भोजन 
की सादगी, खाने-पीने में इमेशा लामअद ६ | परन्तु बढ़े आदमिये। के यहाँ ऐसा 
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' नहीं होता प्रत्येक दिन श्र प्रत्येक बार उनके यहाँ जिस प्रकार के भोजन किये 
और कराये जाते हैं, वे सबथा गरिष्ठ और अस्वास्थ्यकर होते हैं। रुपये-पैंसे 
के द्वारा उन भोजनों फो रुचिपूर्ण बनाया जाता हे। उनके दवारा शारीरिक उन्नति 
की बड़ी-बड़ी श्राशाएँ की जाती हैं | परन्तु उनके फ्ल उलटे निकलते हैं। और 
निकलने भी चाहिए । 

बढ़े मनुष्ये। के भोजनों में पूड़ी, पकवान श्रौर मिठाइये। को अधिक स्थान 
मिलता है । गरिष्ठ होने के साथ-साथ इनमें और भो फई प्रकार के दोष हैँ । 
इस प्रकार के भोजन प्रायः द्वानिकारक होते हैं। ये बढ़े श्ादमी स्वय इन भोजनें 
के द्वारा हानि उठाते हैं, बीमार पढ़ते हैं और उनके यहाँ नो लोग जाते हैं, 
उनको भो वे लोग बीमार बनाते हैं । * 

इन लोगे। का समाज के दूसरे लोगे। पर प्रभाव पढ्ता हे । सम्पचतिशाली न 
होने पर भी लोग खाने-पीने का श्ञान इन बड़े श्रादमियों से सीखते हैं।. इनश्ी 
अवस्था और भी सकटपूर्ण बन जाती है। इसलिए, कि झुपये के अ्रमाव में 
. इन्हें प्रायः नकली वस्तुश्नों को खरीदकर श्रपना काप चलाना पढ़ता है । हस 
प्रकार फी चीज़ें शरीर और स्वाध्य्य के लिए. श्रौर भो श्रघिक घातक होती है । 

भोजन ओर खम 

भोजन के साथ शारीरिक परिभ्रप का सम्बन्ध है | जो लोग परिश्रम नहीं 
करते, उनके शरीर भोजन को ठीक-ठीक पचा नहीं पाते । यह नियम समी के 
साथ लागू है । सम्पत्तिशाली परिश्रम नहीं करते | परिश्रम करने की वे आवश्य- 
कता भी नहीं समझते । उनकी समझ में जीवन का यही सुख ह। जो ज्री-पुरुष 
परिश्रम का कोई काय नहीं करते । वे शरीर से अ्रसमय हो जाते हैँ , बड़े दुख: 
की बात तो यह हे कि साधारण ज्लिये और पुरुषों में भी इसी को महत्व दिया; 
जाता है | इसका दुष्परिणाम शरीर ओर स्वास्थ्य पर पह़ता है। मनुष्य जो 
भोजन करता है, उसको पचाने के लिए परिश्रम करना श्रात्ृश्यक होता है | 
सम्पत्तिशाली त्ली और पुरुष परिश्रम के शत्रु होते हैं। उनकी पाचन ' .* 
इसके फ्ल-स्वरूप निवल हो जाती है । उनके जीवन की एक ओर यह दुखस्पाए* 
है श्रीर दूसरी ओर उनका गरिष्र भोजन है । दोनों मिन्नकर उनके शरीर ' ' 
निकस्मा और श्रयोग्य बना देते हैं | इसका परिणाम केवल रोग होता है | 
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घिन खाद्य पदायों के पचाने में, पाचन-शक्ति को कठिनाई उठानी पढ़ती 
है अगवा मोजन के जो पदार्थ सरलता से नहीं पचते, उन्हें गरिए्ठ मोजन 
कहते हैं | इस प्रकार के मोलन कभी मी श्रमीष्ट नहीं होते । पूदी-पकरवान और 
विभिन्न प्रकार की मिठाइयाँ पाचन-शक्ति फो निवल बनाती हैं । कुछ चरकारियों 
और दालों का भी यही इल हे । जिन लोगों को शारीरिक परिश्रम भ्रघिक करना 
पढ़ता है, उनकी पाचन-शक्तियाँ तीत्र होती है । साधारण पढे-लिखे व्यक्तियों 
की भ्रपेद्षा किसानों श्रौर मजदूरों का मोजन, बहुत अ्रशों में मारी होता हैँ। 
परूतु वे लोंग उसके पचाने की शक्ति मी रखते हैं। 

परिश्रम न करनेवाले व्यक्तियों का भोजन कभी भी गरिष्ठ न होना चाहिए। 
खाने में जितनी पकवान की चचस्तुएँ दोती हैं, समी गरिष्ठ होती हैँ । भोजन की 
इस उपयोगिता का जिनको शान नहीं होता, वही लोग स प्रकार की भूलें करते 
हैं। और शारीरिक व्यथा उत्पन्न होने पर मगवान फो दोष देते हैं । 

अधिक भोजन अपराघ हे 

आवश्यकता से फम भोजन जिस प्रकार शरीर को क्षीण बनाता हे, आव- 
श्यकता से श्रधिक भोजन उसी प्रकार शरीर के स्वास्थ्य के लिए, धातफ दोता 
हैं | एक चात और मी समझ लेने की श्रावश्यकता है कि कम भोजन करना, 
प्रकृति के निकट उत्तना बड़ा श्रपराघ नहीं है, जितना बढ़ा श्रपराध अधिक 
मोजन करना है। कम सोक्षन करने के कारण कुछ अधिक दिनों में शरीर को 
प्षति पहुँचती हे । परन्तु अधिक भोजन करने के कारण बहुत शीम उसका दएड : 
प्रिल्ञता है । मोजन के लोमी और पेट व्यक्तियों की फह्ठानियाँ नित्य ही देखने 
और सुनते में आती हैँ | कही पर मुफ्त का सोजन मिल जाने के कारण एक 
बार भी अ्रधिक मोजन कर लेने से दो-चार घण्टे में ही शरीर में कुछ-न कुद्द 
गन उत्पन्न हो जाता है 
है अधिक मोजन करनेवालों के अ्रनावश्यक उदाहरण देना यहाँ पर झमीश नहीं 
ह | फिर भी प्रकाश डालने के लिए कुछ बातों की आवश्यकता पड़ती है| 
सुपये-पैसे से सम्पन्न होते पर मी एक पडितजी बहुत लोमी ये। वे किसी के 
“यहाँ मोशन फरने गये औ्रौर उन्होंने भूख से श्रषिक मोजन डिया | रात को नौ 

- वे श्रपने घर लौद भ्राये । श्राघी रात के बाद उनद्ी तबीयत कुछ यद़वड़ 
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” शेने लगी और सुबह होने से कुछ पहले ही उनको दस्त श्राने लगे | कई बार 
पाखाने जाने के बाद उन्हें उलटी मी दोने लगी | 

पंडितजी का यह हाल देखकर घर के लोग बहुत घबराये | बुखार की श्रवस्था 
में शरीर का जो व्यतिक्रम पैदा हुआ, उसे लोगों ने श्रच्छा नहीं समझा। विवश 
होकर घर के लोगों को डाक्टर बुलाना पढ़ा । दूसरे दिन भी हाज्नत ज्यों-की-त्यों 
रही । श्रौषधि का बहुत कुछ प्रबन्ध करने और रुपये बरबाद करने के बाद चौथे 
दिन उनकी अ्रवस्था में कुछ परिवतंन हुश्रा। पंडितजी हँसोड़ व्यक्ति थे। 
उनकी दशा जब ठीक हुई तो उन्होंने श्रपने खाने-पीने की उन बातों को बताया 
जिनके कारण उनको यह कष्ट उठाना पढ्ा और कई दिनों तक डाक्टर के बुलाने 
में उनको रपये खच करने पड़े । जिप्त समय मनुष्य श्रघिक भोजन करता है, 
उस समय उसे इस बात का ज्ञान नहीं होता कि इसका फल क्या होगा । 

अभ्रधिक भोजन करने के श्रपराधी प्रायः वे ही लोग होते हूँ, जिनके 
- पाप्त खाने-पीने का कुछ श्रमाव नहीं होता श्रौर अधिक से अधिक खाकर मोटे- 
ताजे और झुखी बनना चाइते हैं। परतु ऐसा करके वे कितना बढ भ्रपराध 
करते हैं, इसका न तो उन्हें ज्ञान होता है और न वे इस बात फो कभी 
सोचते ही हैं। रुपए पैदा कर लेने श्रथवा किसी प्रकार सम्पत्ति के अ्धि- 
कारी हो जाने पर कोई अधिक मोजन कर सके, प्रकृति को यह स्वीकार नहीं 
है। शारीरिक परिस्थिति जितना भोजन चाहती हे, प्रत्येक मनुष्य उतने ही 
_ भोजन का श्रषिकारी हे | शरीर-रचना के साथ प्रकृति का यह नियम श्रद्टूट है। 
किसी का घन औ्रौर बल इसमें सहायता नहीं फरता । 

सेरा अ्रमिप्राय सम्पत्तिशालियों के विरुद्ध लिखना नहीं है | परन्तु भोजन 
के दुरुपयोग के उदाहरण, श्रधिकतर उन्हीं लोगों में मिलते हैं जिनके पास 
रुपये-पैसे अधिक हैं, वे इसलिए श्रघिक-से-अधिक और कीमती-से-फीमती 
भोजन करना चाहते हैं कि वे सम्पत्तिवाले हैं| उनका यह विश्वास, उनके जीवन 
का श्रपराष हो जाता है और उसके फलस्वरूप भीषण कष्ट मोगते हैं । । 

छोटे बच्चों के साथ अन्धाय ' 

छोटे लड़कों के खाने-पीने में प्रायः लोग श्रन्याय करते हैं। धनिकों के घरों 

में बच्चों के खिलाने के लिए. जो कुछ किया जाता हे वह तो आश्चर्य से भी श्रा * 


न 


रह श्राह्दर और आरोग्य 


है | परन्तु निर्धन परिवारों में मी कम मुखता नहीं होती। छोटे बच्चों का शारीरिक " 
विकाप्त स्वामाविक दंग से होना चाहिए । उनको स्वस्थ और शक्तिशाली बनाने 
के लिए किसी विशेष प्रवेंध की आवश्यकता नहीं होती । परतु माता-पिता इस 
स्वामाविकता को महत्व नहीं देते । वे अ्रघिक खिलापिलाकर, अहुंत थोड़े दिनों 
में उन्हें जवान बनाना चाइते हैं | बच्चों की बीमारियों का यही कारण होता है । 

जिन छोटे लगकों को ऊपर का दूध आवश्यक से श्रधिक दिया जाता हे, वह 
प्राय, द्वानिकारक होता है। कई परिवारों में चार पाँच वष के बच्चों को प्रोट हुआ 
दो-ढाई सेर दूघ देते हुए मैंने देखा हे । उस अवस्था में इतना दूध पचाने की 
शक्ति चालक नहीं रखते । रोकने पर भी माता-पिता पर उत्तका कोई प्रभाव नहीं 
पढ़ता । इस अधिकता के कारण छोटे बच्चों के लीवर ख़राब हो जाते हैं और 
श्रधिकांश पच्चे उसी बीमारी में मर जाते हैं । मोजन की यह अ्रधिकता प्रकृति 
के नियमों फे बिल्कुल विरुद्ध है। माता-पिता की भूलों का फल छोटे बच्चों को 
मुगतना पता है । 


सोजन का कूस 

खाने-पीने का कम ऐसा होना चाहिए, जिससे कभी श्रपच न हो | जहाँ पर 
कोई क्रम नहीं होता और बिना भूख के भोजन किपा जाता है, वहाँ पर निश्चित 
रूप से बीमारी उत्तन्न होती हे । छोटे बच्चों के सबध में इस प्रकार की भूरों 
अधिक की जाती हैं । निर्धन और घनिक दोनो प्रकार के परिवारों में, माता-गिता 
मूखता करते हैँ । बच्चों को बार-बार भोजन खिलाना ह्वानिकारर होता है । इससे 
जाम नहीं होता । हानि ही अधिक होती है | 

दूध पीनेवाते छोटे बच्चों से लेकर सयाने बच्चों तक समी के खाने-पीने 
फा एक क्रम होना चाहिए । थोदी-योडी देर में उन्हें खिलाना माता पिता की 
चहुत्त धष़ी मूता है । इसमें बच्चों का अपराध नहीं होता | अ्रपराधी माता-और 
पिता होते हं। बच्चों के खाने-पीने का एक क्रम होता है। उसीकै ट्विसात्र से 
वन्‍्हें खिलाना और पिलाना चाहिए । यदि कमी उनके शरीर में किसी प्रकार 
का विकार उत्पन्न हो तो उनका भोजन रोक देना ही पदली औषधि है | यदि 
ऐसा फिया जाय तो उत्तन्न होनेवाला विकार अपने आ्राप नष्ट हे जाता है। 


'किरम-७+न-+>झ-..3. कमममनया 


अंहार और आरोग्य श्पू' 


शरीर के कुछ अंग ओर उनके कार्य 


शरीर फो स्वस्थ श्रौर नीरोग रखने के जितने मो साधन हैं । उनमें भोजन 
प्रमुख है | इसीलिए शरीर के प्रत्येक अंग का सम्पक मोजन के साथ है| इतना ही 
नहीं, कुछ अंगतो ऐसे हैं, जिनके संबंध में जानना और समभना अत्यावश्यक है । 

भोजन के स्ंध में वथोचित ज्ञान रखने के साथ-साथ यह भी आवश्यक है 
कि उमकी अ्रन्य बातें मी समझी जायें। मनुष्य जो भाजन करता है, सुख में 
पहुँचकर उसका काय क्सि प्रकार आरम्म होता है। उसके बाद वह शरीर के 
किस अंग में जाता है और किस प्रकार वह हमारे शरीर का सचालन करता है, 
श्रादि बातों को समझने के लिए शरीर के कुछ प्रमुख अगों और बनके कार्यो 
की जानकारी प्रात करना आवश्यक है | 

हमारी खाद्य सामग्री में अ्ननेक प्रकार की वस्तुएं हैं। सभी के गुण शोर 
स्वभाव अलग-अलग होते हैँ । भिन्न-भिन्न प्रकार के पदार्थों से भिन्‍न-भिन्‍न 
प्रकार के तत्व प्राप्त होते हैं ओर वे तत्व शरीर के अंगों में विभिन्‍न रूप में काम 
करते हैं। इस श्रवस्था में, शरीर के भीतर प्रम्ु्न काम करनेवात्षे अगों की 
बनावट ओर उनके कार्यों का समझना हितकर सिद्ध होगा | 


हसारा वक्ष 

वक्तु का स्थान छाती पर कुछ वाएँ ओर कुछ दाहिने होता हे। इसका 
विभाजन एक इड्डी के द्वारा होता है। इसके ऊररी भाग पर पसलियों का 
संरक्षण रहता है। पसलियों की कुल सख्या चोत्रीस होती है, चारह दाहिनी ओर 
ओर बारह बाई ओर । 

वक्त की वनावट देखने में छुडौल मालूम होती हे, इसके किनारे चिकने 
डोते हैं। इसमें किप्ती प्रकार के गड्ढे नहीं होते। पसली के नीचे कुछ दालू 
शेता है | छोटे बच्चों का वक्त कुछ गोलाई के साथ होता है। सभी के वक्त की 
चनावट एक-सी नहीं होती । जब इसमें किसी एकार का कोई रोग हो जाता हे, 
तो उसकी आकृति में परिवर्तन हो जाता है । ट 

स्वस्थ मनुष्यों के वक्त की माप बचीस इज्च से लेकर चौंतीस इंच तक 
की होती है। साधारण साँस लेने में यह माप एक इंच श्रधिक हो जाती है। 


| 
॥ 


२६ - आदर श्र आरोग्य 


गएरी साँस लेने पर यह इृढ्धि श्रौर मी अधिक हो जाती दे । 

जो लोग ध्यायाम करते हैं, उनके बच्ष की माप प्रायः अविक होती है श्र 
जिनफा स्वास्थ्य दुरवेल होता है, उनकी माप स्वतः कम होती है । वक्ष-परीक्षा के 
लिए एक यैन्न होता है, उसको अगरेजी में स्टेयलकोप फहते हैं॥ यह यंत्र दो 
प्रकार का होता है, एक नल का और दो नल फा । परत श्राजकल श्रामतौर 
पर दो नल का स्टेयप्तकोप ही श्रधिक व्यवहार में श्राता है | 


रीढ़ की घबनावद 


पीठ की इस रीढ़ को मेरुदस्ड भी कहते हैं। गदन के नीचे से लेकर कमर 
तक इस रीढ़ की लम्भाई होती है । इसकी बनावट कुछ ऐसी होती है। जिससे 
जात होता है कि एक इड्डी पर दूसरी हड्डी रखी हुईं हे। शरीर के समस्त भार 
का सम्दालना इसी रीढ़ का काम होता हे । इस भार को सहन करने के लिए, 
रीढ़ फो स्वमावत, धुददढ़ होना चाहिए । समूचे मेरुदरड में छुब्मीस इड्जियाँ होती एं । 

जिस यत्न से वक्ष की परीक्षा होती हे, उप्तके रोगी और नीरोग होने का 
निशय किया जाता है, उसी यत्र के द्वारा मेरद्रठ की परीक्षा भी की जाती दे । 
डाक्टर लोग उस यत्न का प्रयोग करके मेरुदए्ड की वास्तविक झौर विकृत दशा 
का '्नुसघान फरते हं। किप्ती रोग से प्रभावित होने पर यह रीढ़ विकृत हो 
जाती है श्रौर उसमें ठेढ़ापन पैदा हो जाता है। उस यत्र के द्वारा डाक्टर उसकी 
परीक्षा करके रोम का श्रनुसधान करते हैं। 


फेफड़े ओर उनके कार्य 


फेफड़े दो होते हैं श्रौर उनका स्थान वक्त के दोनों ओर ऐ, हमारे शरीर में 
जो रक्त होता है, उसको शुद्ध धनाने का कार्य फेफड़ों के द्वारा होता है, वक्ष- 
स्पल में जितना स्पान होता है, उसमें छृत्पिएड को छोड़कर शेष सम्पूर्ण स्थान 
फेफड़ों से घिरा हुआ दे | हृत्पिए्ड के दोनों ओर फेरूपों का स्थान है | दाहिनी 
श्रोर ्रवस्थित फेफड़ा दाहिना फेफद और बाई ओर का वायों फेफडा कहलाता 
है। इनका रंग कुछ मय्मेला होता है और ये स्पज्ज की भाँति छिकुड़े रहते हैं । 

जो फेफड़ा दाहिनी श्रोर ऐै, उसके तीन भाग होते हैं श्रौर बाई ओर के 
फेफड़े के दो। ये विभाग मास-पेशियों के हारा बने होते हैं। जीम के मूल भाग 


्ब्ीसश 


आहार और शरोग्य श्७ 


'के पीछे एक गड़ढा-सा होता है, यह माँस-पेशिये से बना होता है और लगभग 
पाँच इच लम्बा होता हैं। इसे गले का कोष कहते हैं। नाक के माग से जो 
वायु प्रवेश करता है, वह पहले इसी कोष में जाता है। उसके बाद वह फेफड़ों 
में पहुँचता है | 

फेफड़ों के द्वारा रक्त के परिमाजन का काय होता है। स्वच्छ झऔर शुद्ध 
वायु मिलने के कारण फेफड़े स्वस्थ रहते हैं और दूषित वायु से वे रोगी हो जाते 
हैं। फेफड़ों के खरात होने के और भी कारण हैं। बीड़ी, सिगरेट और तम्बाकू 
के पीने से भी फेफड़े खराब और रोगी हो जाते हैं। फेफड़ों के रोगी होने से 
शरीर में अनेक प्रकार के रोग पेदा होते हैं । 

फेफ्रों के रोगी होने से खाँसी का श्राना श्रारम होता है | खाँसी एक भया- 
नक रोग है और शरीर के श्रन्यान्य रोगों का लक्षण है। जिसे लगातार बहुत 
दिनों तक खाँसी शञ्राती है, उसे सैकड़ों रोगो से ग्रसित रोगी समझना चाहिए | 

खाँसी अनेक प्रकार की होती है। उनमें से कोई भी खाँती श्रच्छी नहीं 
होती । खाँसी का रोग जितना ही पुराना होता जाता है, उतना ही वह स्थायी 
घ्रौर श्रमिव होता जाता है । पुरानी खाँसी का रोग श्रच्छा होना कठिन द्दो जाता है। 

हृदय की बनावट ओर गति 

मनुष्य के जीवन में उसके हृदय का सर्वोपरि महत्व हे । उसकी श्रेष्ठता ने 
ही मनुष्य को, मनुष्य बनाया हे । मनुष्य के शरीर में जितने भी अंग्र-प्रत्य॑ग हैं, 
उनकी-अपेक्षा सम्यता और शिक्षा ने मनुष्य के हृदय को श्रधिक परिवर्तित किया 
है। इसकी श्रेष्ठता श्रोर उदारता से मानव-जीवन को बड़ी से बढ़ी महानता 
प्रात्त हुई हे । 

हृदय की बनावट नाशपाती के रूप में होती है| द्वाय की मुद्दी बाँध लेने 
पर, मुद्दी का जो आकार-प्रकार बन जाता हे, कुछ उतना ही बढ़ा द्वृदय माना 
जाता हे । वक्षस्थल के भीतर बायीं अर, दोनों फेफड़ों के बीच द्वदय का स्थान 
होता है। नीचे की श्रपेन्षा हृदय का ऊपरी भाग अधिक चौड़ा होता है | इसके 

“ ऊपर एक श्रावरण होता है, यह श्रावरण पतली भिल्‍ली का होता है। इस 
आवरण में एक प्रकार का रस होता हे, जिससे हृदय तर रहा करता हे । 

“देखने में द्वदय एक पिए्ड मालूम होता है। इसीलिए इप्तको द्ृत्पिए्ड 
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कहते हैं । इसका मीतरी भाग सोचला छ्ोठा है। दत्विण्द शरीर के छोदे बह” 
समी अ्गों में रक्त पहुँचाने पता काम रूरता है । ससृर्खे शर्रर में बमनियाँ पंजची 
हुई है, डन्दां के द्वारा रक प्रवाहित दोट दे शरीर हिराग्रों के दास दु्ल रक्त 
लौटडर दृत्यिट्ड में एचव होता ऐ। हृदय का यहां छात्र हैं। दूष्झव रत पा 
सशोधन श्र परिप्छार फेरदों के द्वारा होता है। उिशुद ईसे में बाद रत 
हुलिएद में एक हीता है और वर्दा से स॑चालित होकर सम्पूए शरीर में पटुचता 
है। इस प्रकार रक्त छा दूषित और विपाक्त यश लौटफर रिर उस विएट में भरा 
ज्ना है। डिशुद्ध रक्त का रग चमझीला चीर लान शेता है, परतु हीटने पर 
दूपिव और विपाक्त हो जाने के कास्य बह गठला हो ज्यता है श्लीर उमझा रुग 
दैगनी रम लिए हुए उ>छ् फाना हे जाता है । 

नाक के द्वारा जो स्वच्छ वाउ फेरर्शों में ज्यती है, उत्ती फे द्वास रक्त का 
उंशोघन होता ऐ । फेपदे नाछ से छीडती हुई बाउु के द्वासा विवाद पथ को 
निशालमर बाहर पं मने का क्षार्य निस्‍लर रखते रहने एँ। यति ये पिष्रक्त प्रश- 
नाक से निवलनेवाली दायु जे इस झुछु देर के स्ए भी बऊ जाए तो उसमे 
शरीर में भयानऊ बीमारियों श्रीर पीएाप्रों फी उत्तत होती है| 

शरीर के स्वान्य्य फे लिए हल्य का कार्य सबसे प्रघिरझ्र शेप खीर महत्वपूर्ण 
होता है। हृत्यिएड बगबर पसिउुप्ता घोर पैलवा रहता है। सड्ोचन हे द्वारा 
फेस्डी का शुद्ध धिया हुआ रक्त वह श्रप्नी श्रोर सीचता दे और पैलाव के साय 
बह उच्च रक्त को घमनियों में दोग़ देता ऐे। शरीर की प्रत्येक घमनी उस विशुद्ध 
रक्त को लेकर सम्पूर्ण शरीर में पहुंचावी रएती दै। हृदय-पिएट का घिकुएना शरीर 
फैलना हृड्य की गति फदज्ञाती है। यद गति निरतर अपना काम फ्ली रएदी 
हे | वह कमी रकती नहीं है। यदि वह रफ जय ते मनु फी सृल्यु हो जाती है ) 


हमारो हड्डियों 


शरीर में हड्डियों का एक दोँचा शेता हे। यह दोचा ही घरीर फे सस्पूर्स 
अगी का धाघार होता है। इट्वियों के ऊपर मास श्रौर स्‍्नाउुग्रों का जमाव' 
होता है झ्लौर सरके ऊपर घमड़ा ऐता है। जिन एट्टियों ले शरीर का दाँचा 
बनता है, वे श्रत्यन्त मुद्द होती हैं । इनडी दृदता फे संरक्षण में शी शरीर के 
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“फोमल अगों का बचाव होता है। इन इड्डियों का भीतरी भाग पोला शोता है 
श्र उनके पोले स्थान में मज्जा द्ोती है | ॥ 
छोटी अवस्था में शरीर की इड्डियाँ चहुत कोमल होती हैं। श्रवध्था के साथ- 
» साथ उनको विकास और दृढता प्राप्त होती है । उपयोगी भोजनों के द्वारा इनकी 
चुद्धि में सहायता मिलती है | शुद्ध वायु और सूर्य की किरणों से शरीर की रंगों 
और इड्डियों को शक्ति प्राप्त होती है । इसीलिए लद़कों श्रीर लकषकियों को स्व॒तन्न 
वायु और सूर्य की धूप में निकलना, चलना-फिरना, दौड़ना श्रौर परिश्रम करना 
आवश्यक होता हे | इससे हृड्डियाँ मजबूत चनती हैँ। उनमें क्षमता उत्तत्र होती 
है श्रौर वे सुदृढ़ होकर शरीर की रक्त करने में अधिक सफल होती हैं । " 
भोजन का प्रत्येक पदार्थ हड्डियों को शक्ति और दृढ़ता नहीं देता । भोजन 
की वस्तुश्नों के विवरण में उनका परिचय मिलेगा, जिनके द्वारा शरीर की 
- इडिड्याँ विकस्तित होती हँ, दृढ बनती हैँ श्रौर शरीर को सुरक्षित रखने के योग्य 
“तैयार होती हैं । 
जिन लड़के लड़कियों श्रौर स्त्री-पुरुष के जीवन में ग्रवश्यक भोन्ननों का 
श्रभाव रहता है अथवा जिनको स्व्रस्थ वायु और सूर्य की किरणें प्राप्त नहीं होतीं 
उनके शरीर सदा निन्नल रहा फरते हैं | जीवन की इस उपयोगिता से जो वंचित 
रहते हैं, वे अपने शरीर को स्वयम्‌ निबल बनाने का कार्य करते हैं । इस प्रकार 
का अभाव प्राया उनके जीवन में श्रधिक रह्य करता है, जो श्रधिक क्षमता रखते 
हैं और जीवन की जिन परिस्थितियों को वे श्रपना सुख-सौभाग्य समझते 
हैँ, प्रकृति के विरुद्ध होने के कार्य वे ही उनके ढुख और दुर्भाग्य फी कारण 
बन जाती हैं । 
हसारे दाँत 
मनुष्य जो भोजन करता है, उसी से वह जीवित रहता है और जीवन 
देनेवाले पदार्थों को उपयोगी बनाकर शरीर में पहुँचाने का फाय हमारे दाँत करते 
हैं| यदि दाँत न होते तो मनुष्य अपने भोजन से लाभ न उठा सकता और 
“ उस लाभ के श्रभाव में उसका जीवन श्राज का-सा जीवन न रहता । 
जन्म लेने के बाद कुछ दिनों में बच्चों के मुँह में दाँत निकलते हैं। इन 
दोतों के श्राने में अधिक समय नहीं लगता। प्रकृति हमारी आवश्यकता का 
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सदैव ध्यान रखती है । बच्चा जब तक माँ का दूध पीता है, और उसे बाहरी” 
भोजनों की श्रावश्यकता नहीं पढत्ती, उस समय तक उसके दाँव नहीं निकलते । 

बच्चों को जब बाहरी मोजन की आवश्यकता होती है, उसके पहते ही 
दाँव निकलने थ्रारम हो जाते ई और छ -सात महीने की श्रवृध्या से लेकर 
लगभग दो दर छी थ्राउु तद बच्चों के दाँद था जाते हैं। ये दाँव दूध के दाँत 
कइलाते हैं। दूध के दाँव नाम पढ़ने का कारण यद है कि जिस श्रवस्था में 
बच्चों फे ये दान श्राते हैं, उस समय बच्चे माँ का दूध पीते रहते हेँ। माँ के 
दूध के श्रमाव में उन्हें ऊपरी दूध दिया जाता दै। दूध के श्रतिरिक्त वे और 
कुछ खाने के योग्य नहीं होते | उनकी यद् अवस्था दूध की श्रवस्पा फइलाती 
है | इसीलिए उनको दूध के दाँत कहते है । 

दूध के दाँत स्थायी नही होते । छु सात वर्ष की श्रवस्था में इनका हिलना 
और गिरना श्रारम हो जाता है और एक-एक फरके वे धीरे धीरे गिरते रहते 
हैं| वे एक साय न तो निकलते ही हैं श्रीर न गिरते ही हैँ, परतु लगभग बारदह-* 
तेरह वर्ष की श्रायु तक दूध के समी दाँत गिर जाते ईं और उनके स्पान पर 
स्थायी दाँत निकल श्राते हैँ । इसके बाद यौवनावस्या में एक दाँत और आता है, 
उसे सभी लोग 'श्रकल की दाढ? कहते ६ं। श्रग्नेंजी के लेखकों ने भी इसी नाम 
में ( एए७१०॥ (०७७ ) स्वीकार किया है। इस दाढ़ के इस नाम का कुछ 
अभिप्राय दै। लोगों की घारणा है फि यह दाढ़ किसी-किसी के सन्नह वर्ष की 
श्रायु के पश्चात्‌ दोती है और कुछ लोगों में श्रघिक समय लगता है। परन्तु 
चौबीस और पच्चीस वर्ष की अवस्था तक इस दाढ़ के निकल आने का प्तमय 
माना जाता है । 

अ्रकत़् की यह दाढ़ सभी के श्राती है और उस समय श्ातो है। जब 
मनुष्य फो जीवन का शान और कुछ अ्रनुभव प्राप्त होता हे इसी श्राघार पर इसे 
ख्रकल की दाद ( ७१8007 ६0७7) कहते हं । अगरेजी-अन्यकारों ने इस दाढ़ 
के निकलने का समय, इवकीस वर्ष की श्रवस्था तफ ही बताया है | इसके अति- 
रिक्त दूध के दाँतों के चाद जो और स्थायी दौँत निकलते हैं. उनका समय भी 
अगरेजी ग्रन्थकार सात वर्ष को अवस्था तक ही स्वीकार करते हैँ । इससे ज्ञात 
होता है कि शीत प्रदेशों में, हमारे देश की श्रपेत्ा दाँत कुछ कम श्रवस्पा 
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में ही निकल श्राते 
देखने से ज्ञात होता है, कि दाँत इड्डियों के चने होते हैं । किन्धु बात कुछ , 
श्लौर है। वे जिस चीज से बनते हैं, उनका मैटीसियल, हड्डियों के मैट'रियल से 
भिन्न दोता है। उनके निर्माण में विशेष रूप से जो सामग्री काम श्राती है, उसे 
डेन्टिन ( 7008706 ) कहते हैं। डेन्टिन में कोमलता होती है ओ्रोर वायु का 
संस ओर सम्पक पाकर वह शीघ्र ही नष्ट हो जाता हे। डेन्टिन की यह प्रकृति 
है। इसीलिए दाँतों के ऊपर एनेमल ( ॥7&700] ) नामक पदाथ के सत की 
पालिश द्ोती हैं | यदि यह पालिश न होतो दाँतों में कठोरता न उत्पन्न हो | एने-* 
मल की पालिश से ह्वी वे बढ़े कठोर श्रौर श्वेत बनते हैं। इसके श्रभाव में 
डेन्टिन से बने हुए दाँत थोड़े ही दिनों में रोगी होकर नष्ट हो जाते । एनेमल की 
पालिश दाँतों की इस छ्ुटि को दूर करती हे श्रौर श्रधिक से-अधिक दिनों तक 
काम करने के लिए. उनको उपयोगी बनाती हे । 
हानिकारक भोजनों के सप्तग से, किसी रोग के कारण अथवा बुढ़ापा निकट 
थाने पर दाँतों की यह पालिश नष्ट होने लगती है। उसी श्रवस्था में दाँतों में 
निवलता पैदा द्दोती है । ठंढा पानी पीने में कष्ट होता है और रोगों का श्राक्रमण 
होता है। यह पालिश जितनी ही दाँतों से निकलती जाती है, दाँत उतने ही 
निर्वल होते जाते हैं। इन दाँतों के गिर जाने पर फिर, दाँत नहीं उत्पन्न होते । 
इसलिए द्वानिकारक वस्तुश्नों से दाँतों के बचाने की श्रावश्यकता होती है | 
दाँतों के निवल होने पर भोजन करने का सुख्र मारा जाता है। इसलिए 
कि खाद्यपदाथ्ों के चबाने का कार्य दाँतों श्रौर दाढ़ों के द्वारा ही होता है | दोँतों 
की श्रपेज्षा दादे अधिक मजबूत होती हँ। इसलिए वे दाँतों से श्रघिक दिनों तक 
ठह्रती भी हैं। मुख में खाद्यपदायों के भल्नीमाँति चत्माने से पाचन-क्रिया में 
श्रधिक सद्ायता मिलती है। जो लोग बिना पूर्ण रूप से चवाये हुए भोजन करप्ते 
हूँ, उनके परिपाक में श्रथवा उनकी पाचन क्रिया में बड़ी बाघा पढ़ती है | दाँतों 
और दाढ़ों के नित्रेल होने पर पाचन-क्रिया कमजोर पड़ जाती है। बुढ़ापे में 
« भोजन हणम न होंने का यही कारण है | ह 
जब तक दाँतों श्रौर दाढों में किसी प्रकार की निर्वलता नहीं श्राती तब तक 
हमें उनका महत्व नहीं मालूम होता | जब वे निबले हो जाते हैं और अपना 


डे श्राह्दर श्रौर झारोग्य 


कार्य ठीक-ठीक नहीं कर पाते, उस समय उनकी आवश्यकता श्र उपयोगिता - 
का ज्ञान हमें होता है । 

दाँतों के साथ हमारे शरीर के स्वास्थ्य का चनिष्ट समध है। निर्बेल और 
रोगी दाँवोंवाला मनुष्य कमी स्वत्य और नीरोग नहीं होता। भोजन से शरीर 
का पालन फरनेवाले तत्वों का मिलना पाचन-क्रिया पर निभर है श्रोर दाँत 
पाच--क्रिया में सहायक होते हैं। इसीलिए स्वस्थ और नीरोग शरीर के लिए, 
स्वत्य और नीरोग दाँतों की श्रावश्यकता होती है | यदि मनुष्य साववानी से काम 
ले और हानिकारक पदार्थों से दांतों को सुरक्षित सखे तो वे अ्रधिक से-श्रघिक 
श्रायु तक दृढ़तापूर्वक कार्य करते हूँ | श्रन्यथा समय के पहले ही वे नियल श्र 
रोगी हो जाते हूं । 

दाँतों की सहायता से ही बोलने श्रीर बातचीत करने में सद्यायता मिल्नती 
है | वे जितने ही निर्वल और दीले शोते दे, बोलने में उतनी ही कठिनाई उत्पन्न 
होती जाती है। मुख और वाणी का सौन्दय्य यहुत-कुछ दाँतों के ऊपर निर्भर .. 
है। इसलिए दाँता की रच्चा फ़ा एमें टीक-ठीक ज्ञान शोना चाद्विए | 'प्रोर घारम 
से पी उनको उट्ठढ एवम्‌ स्वस्थ बनाये रखने के लिए हमें प्रयत्न करना चाहिए: । 


लारोत्पादक गोलियाँ 


मुख में मोज्नन के पहुँचते ही उनके चराने का कार्य दाँतों और दाों के 
द्वाश आरम हो जाता है। दाँतों का यह कार्य खनेक श्रथों में श्रत्यन्त उपयोगी 
श्र श्रावश्यक ऐोता है। मुफ़ में मोजन जितना ही चज्ाया जाता है उतना दी 
वह उपयोगी और फाम का वन जाता है । उसके बई श्रमिप्राय है । 
है 3--भोप्य पदायों की कठोरता मुलायम बन जाय |' जिससे गले से उतरने 
में किसी प्रकार का कष्ट न हो | 

२--सुख में गया हुआ भोजन का भाग, वारीक से-बारीक हो जाय । 

३--मोजन में रुचि और स्वाद उत्पन्न हो जाय | 

४--मोजन्‌ में गयी हुई किस्ती कठोर वस्तु का पता चल जाय | न 


५- संगमतापूवक भोजन का परिपाक करने के लिए उप्तमें लार क्रा सम्मि- 
अय हो जाय | / 


आहार और आरोग्य ३ , 


सुख में भोजन चबाने के पाँच उद्देश्य हैं। इन्हीं उद्दश्यों को लेकर दाँत 
प्रपना काम करते हैं। समी भोजन फरनेवालों को इन बातों का शान नहीं 
शेता | कितने ही लोग पेट में भोजन पहुँचाने के लिए, मुख को पेट का केवल 
एर समभते हैं । मुँह खोलते ही वे मोजन कोंकना शआ्रारम करते हैं ओर बिना- 
अधिक चचाये हुए, उसे वे पेट में ले जाते हैं । 
ऐसा करना एक बहुत बड़ी मूखंता हे | प्रकृति ने घुख को केवल द्वार नहीं 
बनाया है । भोजन का जो काये पेट में पहुँचने पर होता है, उसका प्रारभ मुख से 
'ही होता है । यदि प्रारम्मिक कार्य उचित रूप में नहीं होता तो पेट में भोजन 
/ का ठीक-ठीक परिपाक नहीं होता श्रौर पाचन-कार्य मल्ी-भाँति न होने से दो बातें 
पैदा होती हैं| पहली यह कि मल-विसजन का काय ठीक-ठीक नहों होता ्रौर 
दूसरा यह कि भोजन से जिन पोषक तत्वों श्रौर जीवन तत्वों की प्रात होती है, 
शरीर को उनसे अनेक अशों में वचित होना पढ़ता है| 
मुख में भोजन चबाने के ऊपर जो पाँच उद्देश्य लिखे गये हैँ, 3नर्ें सभी 
“आवश्यक हैं और प्रकृति के नियमानुस्तार मुख में उन पाँचों की पूर्ति होती दे । 
उन पाँचों में चार उद्देश्य अपने श्राप स्पष्ट हो जाते हैं। श्रन्तिम उद्देश्य पर 
कुछ प्रकाश डालना शआ्रावश्यक है । 
मुख के भीतरी भाग में जहाँ से जीम का प्रारंभ होता है, वहाँ पर लार 
उत्रन्न करनेवाली छुः गोलियाँ होती हैं। इन गोलियों को लारोत्यादक पिण्ह 
भी कहते हैं | तीन-तीन गोलियाँ मुख के दोनों श्रोर शेती हैं। 
लारोत्ादक गोलियों से जो लार या रस उत्पन्न होता है, उससे मुख हमेशा 
तर रहता है | यदि यह लार न मिलती तो सुख सूख जाता । जिस समय भोजन 
छुख में जाता हैं श्रौर दाँत उसके चबाने का काय प्रारम्भ करते हैं, उसके साथ 
ही लारोत्पादक गोलियों से लार का निकलना आरंभ होता है श्रौर चह झाकर 
पुख में गये हुए भोजनों में मिलती जाती है । + 
मुख में इस लार के मिलने का कार्य ठीक उसी प्रकार होता है, जिस प्रकार 
-घूखा मसाला पीसते समय उसमें पानी के छींटे दिये जाते हैं। इससे मसाले के 
पीसने में आसानी होती है। साधारण तौर पर उन गेलियों से जो लार निक- 
लती दे श्र मुख में श्राती रहती है, उसकी अपेज्ञा भोजन चत्राते समय लार 
रे 
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अधिक मात्रा में निकलती है । 

मुख में गये हुए. भोजन में इस लार के मिलने का बहुत मद्त्व है। सटे 
पदार्थों को लार के द्वारा गीला फरके चबाने श्रौर पौधे में दातों को आसानी 
होती दे । साथ ही उस जार में ऐसे तत्व होते हैं, जिनके भोजन में मिल जाने 
से, पाकस्थली में मोजन के परिषाक होने में सहायता मिलती है, भोजन से उप- 
योगी तत्वों को प्रृथरु करने में सरलता होती है श्रौर श्रन्त में बचा हुआ भोजन 
का अनावश्यक अश मल बनकर सरलतापूर्वक शरीर से वाहर हो जाता हे | 
स्वस्थ और नीरोग शरीर के यही लक्तय है । 

भोजन के सबंध में जितने श्रनुसघान हो रहे ई | समी में दोंतों के इस 
क्रार्य को उतना ही महत्व दिया जा रहा है। भोजन फे सबंध में दो बातें श्रधिक 
काम फी हैं । एक तो यह कि उपयोगी भोजन खाने को मिलते श्रीर दूसरा यह कि 
उनका इमारे शरीर में भली-माँति पाचन कार्य हो। इन्हीं दोनों अऋवस्याश्रों में 
शरीर को स्वास्थ्य मिल सकता है और वह सजीव तथा शक्तिशाली वन सकता है | * 

कुछ लोगों में जल्दी भोजन करने की श्रादव पायी जाती है और यह मी 
सत्य है कि इस प्रकार की श्रादत डाली श्रौर डलाई जाती है । सवसाधघारण में 
इस मूर्खता को देखने का मुके स्वयम्‌ सयोग मिला है | जो लड़के और छएफियाँ 
देर में भोजन करती ई उनकी डाटा जाता है। जल्दी भोजन फरने का श्रभिप्राय 
सर्वस्ताधारण में यह समझा जाता है कि जिससे कोई यह न समझे सके कि 
भोजन फरनेवाला अधिक भोजन करता हे । इसी आधार पर जो लोग कुछ 
देर में भोजन करते हैं, उनकी श्रालोचना की जाती है । 

इस प्रकार की श्रालोचना केवल मूखता है। मुख में भोजन को चयाने की 
दृष्टि से जो योद़ी-सी देर होती है, पह लाम की दृष्टि से श्रत्यन्त उपयोगी है । 
परतु जो लोग मोजन करते समय श्रनेक अकार की बातों में देर फरते हैं, यह 
अनावश्यक होती है। भोजन से लाभ उठाने फे लिए इन सभी बातों पर ध्यान 
देने की श्रवश्यकता हे । 

आमाणय का फकार्थ 

आमाशय का शआराकार कुछ मशक से मिलता जुलता देता है। इसका स्थान 

हृदय के नीचे और यकृत तथा ज्ीह् के बीच में होता है । इसकी लम्बाई लग- 
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| | 
भंग चौदए-पन्द्रद इंच और चोड़ाई पाँच इच के लगभग द्ोती है । इसका 


चनावट ऊपर की ओर अधिक चोड़ी श्रौर नीचे की ओर तग होती हैं । इसके 
ऊपरी माग में -एक मुख होता हे जो खुनता और बन्द होता रहता है। आ्रामाशय 
में आहार के पहुँचने से पाचन-क्रिया का कार्य होता है और उसके बाद भोजन 
श्रामाशय से निकनकर छोटी ग्राँत में पहुँचता है इसमें भ्रम्शरप्त उत्पन्न होता 
है और वह रस पांचन-क्रिया में सहायता करता है। 

पग्रामाशय में जो रस बनता है, वह खट्टा और नमकीन होता है । इस रस 


[ 
न्‍ 


4 


में भोजन को पचाने की शक्ति होती है| पेट में आमाशय का स्थान प्रमुख 
होता है, वहाँ पर पाचन-क्रिवा का कार्य होता है। एक बार परिपाक हो चुकने 
पर भोजन का जो अश शेष रहता है, उसका पाचन-कांय फिर प्रारंभ होता दे ' 


शोर उस समप तक बरातर यह कार्य होता रहता है, जच्र तक भोजन के उपयोगी 
तत्व शरीर को प्राप्त नहीं हो जाते। श्रन्त में जो अ्रनातृश्यक भांग रह जाता 
है, वह मल कहलाता है और शरीर से बाहर होने के लिए वह मलाशय में 
एकन्न होता रहता है | 
- छं'दी आंत और बड़ी आँत 
पेट के भीतर दो आँतें होती हैं, छोटी श्रॉत श्रौर बढ़ी श्रात । इन दोनों का 
सचघ पेट की पाक्स्थली के साथ है। छोटी आ्रॉत अधिक लम्बी और बड़ी आँत 


लम्प्राई में कम कितु मोटाई में श्रधिक होती है। छोती श्राँत की बनावट ग्रिंडी , 


के समान पेड के एक श्रोर से दूसरी अर तक फैची रहती है । 

आँते सभी प्राणियों के होती हैँं। जिन प्राणियों को जितना अश्रधिक भोजन 
खाकर पचाना पड़ता है, उसोके हिप्ताव से उनकी आ्रॉत होती हैं | पेढ़ और पौधों 
पर जीवित रहतेवाले पशुओ्नों की आँतें बढ़ी तथा माँसाहारी पशुओं की छोटी 
होती हे । मनुष्य की आँत लम्पाई में बीत फीट से लेकर तीस फीट तरू द्ोती 
है, यह लम्बाई छोटी श्रात की होती हे परन्तु बढ़ी श्राँत लगभग पाँच फीट से 
लेकर सात पीट तक होती है | इसकी मोणई अधिक होती है। पेट के दाहिने 
भाग से दोनों आँतों का सम्मेलन होता है। आमाशप के बाद मोजनांश पहले 
छोटी आँत में शरर उत्तके बाद बढ़ी आँत में जाता है । 


न्‍कानन्मापाना, अतहालफाए #मपाापममक, बी 
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१६ शआादार और शआरोग्य 


संयम, नियम और विश्राम 


मोजन के साथ-प्ाथ सयम, नियम और विश्वाम की घड़ी श्रावश्यक॒ता है ) 
शरीर के मीतर खाये हुये पदार्थों के पचाने का कार्य निरतर होता रहता है। 
प्राचन शक्ति को कमी-कमी विश्वाम मिलना चादिए.। इससे उसकी शक्ति में इद्धि 
होती है भर मनुष्य फी पाचन शक्ति चढ़ जाती है । 
/. विभाम मिलना स्वाभाविक है | कार्य श्रोर विधाम निरतर साय-्ाय चलते 
' हूं। कार्य के बाद विभाम मिलना अध्वश्यक होता दे श्रौर विभाम के बाद प्र 
, कार्य होता है। दो में से किसी एक से फाम नहीं चलता। विश्राम न मिलने से 
, कार्य करनेवाली शक्तियाँ नि्नल हो जाती दें । उनको शक्ति-सम्पन्न बनाने के 
| लिए विश्राम दिया जाता है। 
,. विश्राम का महत्व कम नहीं है। एक श्रादमी काम फरते-करते थक णावा 
है। इसलिए, उसे विश्राम दिया जाता है। प्रकृति के नियमानुसार कार्य और 
. विधाप दोनों जरूरी हैँ | कार्य के बाद विश्वाम पाने के लिए, प्रकृति ने दिन के 
५ बाद रात्रि की रचना की है दिन में मनुप्य काम करता है और रात में विश्राम । 
मे प्रशु-पत्षियों थ्रौर दूसरे जीवों का मी यही हान्न है। रात सभी के लिए विभ्ाम 
, का काम देती दे । जो रात को काम करते हैं वे दिन में विभ्ञाम करते हैं | इस 
प्रकार काये और विश्राम का लगातार संबंध चलता दै | 
परिथ्रम करनेवाले मजदूरों श्रौर किसानों को विभाम की श्रावश्यक्ता होती 
है। मानसिक धम करनेवाले और लिखने-पढ़ने का जो काम करते है, वे भी 
| विश्राम करते है | यदि विश्राम न मित्ने तो उनकी शक्तियाँ समाप्त दो जायें और 
वे काम न कर सके। विश्ाम पाने के बाद कार्य करने फी शक्तियों फो जीवन 
प्रिलता दे और वे फिर उत्ताइ फे साथ काम फरने लगती हैं। 
प्रकृति का यह नियम जीवघारियों तक ही नहीं है। मशीनों से काम तेने- 
, जले कार्यकर्साश्रों को इस बात का ज्ञान होता दे श्रौर वे जानते हैं कि लगातार 
काम करने के बाद मशीनों को भी विभाम दिया जाता है। यदि उन्हें विश्राम 
! से मिक्ते तो उनकी अवस्था में अनेक प्रकार फी गरबद़ो पैदा होती है । यही 
श्रावस्पा जमीन की भी है । कृषक भूमि के इस स्वभाव फो जानते हैं। इसीलिए 
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वे अपने खेतों को श्रघिक उपजाऊ बनाने के लिए कभी-कमी विश्राम दिया करते 
हैँ । कई वष तक खेतों को बोने के बाद एक साल के लिए जच उन्हें पढ़ती रूप 
में छोढ़ दिया जाता है तो आगामी वर्ष के लिए. उनकी उवरा-शक्ति बढ जातीं 
है। श्रौर जो कुछ उनमें चोया जाता है, उसकी पैदावार अ्रधिक होती है ; 
प्रकृति का यह नियम सर्वत्र लागू है । 

हमारे शरीर को विभ्ाम की विशेष रूप से श्रावश्यकता है। इसकी पूर्ति न 
होने से शरीर की शक्तियों का हास होता है | पाचन-शक्तियाँ जब॒विधाम नहीं 
पाती तो वे भोजन के पचाने का कार्य यथोचित रूप में नहीं फर सकतीं। इस 
प्रकार शरीर में विकार उत्पन्न होते हैं और कोष्टचद्धता बढ़ने लगती है। इसस्नों 
दूर करने के लिए विभाम देने की श्रपेज्ञा दूसरा श्र कोई श्रच्छा साधन नहीं 
है। प्रत्येक मनुष्य फो इसका शान होना चाहिए । 

विश्वाम किस प्रकार दिया जाय 

अब प्रश्न यह है कि पाचन-शक्तियों को विश्राम किस प्रकार करना चाहिए । 
इसके लिए सबसे पहले इस बात का ध्यान रखा जाय कि भोजन की वस्तुश्रों में 
बराधर परिवतंन होता रदे | इससे रुचि में बृद्धि होती है श्रौर विश्राम भी मिलता 
है। दूसरी बात यह है कि एक-दो दिन यदि भारी भोजन चलते हैं अ्रथवा ऐसो 
चीजें खाई जाती हैं, जिनके पचाने में कुछ अ्रधिक समय लगता है तो उसके . 
चाद कम से-कम्र एक दिन इलके पदार्थ खाये जायेँ और उसके बाद फिर क्रप 
बदल दिया जाय | ऐसा करने से पाचन-शक्ति को प्रदीत्त होने के लिए. कुछ 
साधन और श्रवसर मिल जाता है और उप्तका कार्य श्रच्छे दंग से होने लगता है। 

बस्तुग्नों के परिवर्तन के साथ साथ इलका मोजन करने की भी श्रावश्यकता 
होती हे । इसका अ्रभिप्राय यह है कि मनुष्य जितनी मात्रा में भोजन करता है, 
कभी-कभी उप्से क्रम मात्रा में मोजन करे । शरीर की पाचन शक्ति को विभ्वाप् 
देने का यह भी एक साधन है। इससे पाचन प्रणाल्ली को कम परिश्रम करना 
पढ़ता है | इससे उसकी संचिव शक्ति समाप्त नहीं होती । 

इस विश्राम की“सभी को श्रावश्यकता होती हे । परन्तु उसकी श्रावश्यकेताएँ, | 
विभिन्न रूप में हैं । पाचन-शक्त्ति के श्रनुसार उसकी व्यवस्था फरनी पड़ती है । , 
मनुष्य-जीवन की विभिन्न परिस्थितियाँ मी इसका श्रलग-अ्रलग कारण रखती | 
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हैं। पाचन-प्रणाली के निर्यल्न होने पर विश्राम फी श्रचिक श्आवश्यक्रता होती 
है। किसको झितना विश्राम चाहिए, इसे समझ लेना चाहिए । पाचन शक्तियाँ 
अपने विभाम की माँग स्वयम्‌ करती है | 

मनुष्य जो भोजन करता है, उसका ठीक-ठीक परिपाक द्दोना चाहिए | 
यदि उसमें कुछ गदबदी होती दे तो उस अवस्था में मल का वित्र्जन ठीए-ठीक 
नहीं होता | पल यह होता है कि भूख कम लगती दे । शरीर के मीतर जब मल 
अ्रधिक मात्रा में एकत्र हो जाता है तो भूख बिल्कुन नहीं लगती । मनुष्य की 
भूल यह होती है कि उसको बिना समझे बूसे वह खाने सीने का क्रम चरावर 
जारी रखता है । इससे हानि पहुँचती है । भूल न लगने पर श्रथवा मल के 
यथोचित रूप में विसजन ने होने पर समझना चाहिए कि पाचन प्रणाली विभाम 
चाहती है | उस श्रवध्था में उप्ते विआम देना श्रावश्यफ हो जाता है । 

एक बार 'सोत्नन 

गिरती हुई पाचन शक्ति को उत्तेजित करने के लिए एक बार भोजन फरने 
का भी विधान है| भोजन दिन में प्राय दोचार किया जाता है। जिनकी 
पाचन शक्ति निमंल हो रही हो श्रीर खुलकर भूख न लगती दो, उन्हें. एक बार 
भोजन करना चाहिए, इससे मोजन पचाने की श्रग्त उत्तेजित होती है भर 
पाचन-प्रणाली को विधाम भी मिलता दै । 

यहाँ पर एक प्रश्न यह भी है कि दिन में किस समय एक आर भोजन 
किया जाय १ साधारण तौर पर दो बार मोजन होता है | दोपहर को और सापथ॑- 
काल अथवा रात में । इन दो बार के भोजनों में सायकाल श्रथवा रात का 
भोजन बन्द क्या जा सकता है। इसका अ्रभिष्राय यह भी है कि रात में मनुष्य 
सोता है । चलने फिरने श्रयवा परिश्रम करने का अवसर नहीं मिणता | श्सलिए 
स्वभावत रात में पाचन-क्रिया का पाम बम होता है। जब एक चार का भोजन 

चन्द करना पड़े तो सायका्ञ का भोजन बन्द फरना ही उपयोगी होगा । 

लब्कपन में श्ररिन प्रदीत्त रहती है। इसलिए उस अ्रच॒स्पा में लद़कियाँ 
ओऔर*लड़के कई बार भोजन फरते हैं। श्ररिन की यह गरमी जवानी के बाद 
गिरने लगती है श्रौर बुढापा जितना ही निकट श्राता जाता है, परिपाक फरने- 
वाली अग्नि क्षीण होती जाती है । बुढ़ापे में भूख के कम लगने का यही कारण 
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है। इसलिए, बुढ़ापे में प्रायः लोग शाम को भोजन नहीं करते और कुछ लोग 
इलका-सा मोजन अथवा थोदा-पा दूध लेकर काम चला लेते हैं। इसका फल 
यह होता है कि उनकी निबल पाचन-शक्ति को श्रघिक विभाम मिल जाता है 
श्रौर बुढ़ापे में शरीर रोगों से कुछ छुय्कारा पा जाता है। अग्नि की क्षीणता 
में एक बार का भोजन एक अच्छा विधान है । 
लपवास किया जाथ 
पाचन-शक्ति को विभाम देने श्र उसझ्ली अग्नि को तीत्र बनाने के लिए 
उपवाप्त एक बड़ी सुन्दर व्यवस्था है। 'इसक्ली श्रावश्यकता रोज नहीं पढ़ती । 
पाचन-शक्ति को देखकर उसकी श्रावश्यकता का श्रमुमान होता है। जिन्हें कोष्ठ- 
बद्धता की कोई शिक्रायत कभी न मालूम होती हो, उन्हें भी महीने में एक श्रथवा 
दो भार उपवास कर लेना अ्रच्छा होता है| भत्येक श्रवस्था में उपवास से लाभ 
है | इससे शरीर में रोग नहीं उत्पन्न होते और जो विकार उत्तन्न होते हैं, वे 
झपने आप नष्ट हो जाते हू | 
( शरीर की शुद्धि के लिए उपवास बहुत आवश्यक हैं |, जिस प्रकार वतच्छ 
को संबुन और पानी से धोकर स्वच्छ बनाते हैं और शरीर के ऊपरी श्रावरुण 
को स्नान करके शुद्ध करते हैं, उसी प्रकार शरीर के भीतरी आवरण को निर्मल 
बनाने की श्रावश्यकता होती है। श्रातरिक श्रगों को विशुद्ध करने के लिए, उपवात्त 


व 


से अच्छी कोई व्यवस्था नहीं ह | शरीर पर इसका तरहुत अ्रच्छा प्रभाव पढ़ता है | 
कई दिनों तक स्नान न करने से शरीर का ऊपरी भाग गरदा और मैला 
हो जाता हे | स्तान न फरनेवालों' को श्रनेक प्रकार की शारीरिक व्याधियाँ 
उठानी पढ़ती हैं। नियमपूवक प्रतिदिन स्नान करने से जिम प्रकार मन और 
आत्मा प्रसन्न होता हे, ठीक उसी प्रकार भीतरी श्रगों को शुद्ध करने से मन सें 
स्फूर्ति पैदा होती है, विकारों का नाश होता है और पाचन-शक्ति को उत्तेजना 
मिलती है । उपवास का मनुष्य के जीवन पर एक अदूसुत प्रमाव पढ़ता है । 
उपवास कई प्रकार से किए जाते हैं | इनकी आवश्यकता कोष्ठबद्ता और 
पाचन-क्रिया की निर्बलता में अधिक पढ़ती है। उसी को देखकर, उपवास 
. करने की व्यवस्था करनी चाहिए । श्रावश्यकतानुसार जो उपवास किये जाते हैं, 
उन्हीं से लाम होता दै। श्रपाचन से उत्पन्न होनेवाले विकारों को देखकर, उपवास 
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के नियम बनाये ऊा सकते हैं । 

सावाग्य श्रवमन्पा में इलके और पाचर पदायों का सेवन मी सारण 
उपवास में गिना जाता है | यदि शरीर में पिच्चर और मझ की अदिकता न 
मालूम होती हो ता इससे शी लाम थे थाठा है । पर्व ख्चिगें के हइने पर, 
मल के दाक-टीक विश्नन ने ऐसे पर अथवा भूख के कम लगने पर उप्रवास 
छा ध्राश्य लेना पदता ६ | ठसओी व्यवस्था कह रूए में होती ६-- 

१३--इल्ढा मानन श्थयरा एलाहार । 

२+दिन में एक बार मोशन श्रयत्रा श्रर्दारत्रास । 

३--पूरे चौड्ीस घग्डे था उपवास । 

४-- पक दिन से शाधिक के उपचास | 

४- झतादह में एक दिन का शरदोंगद्ान अयवा एस टप्वास ) 

इस प्रहार आवज्यक्ता के श्रनुमार डिमी प्रशार झा उपवास क्रिया जा 
सकता £ और उम्रसे शगर, मन और द्रात्मा को ऋाति मिलती ई, स्कृति पैश 
हवा हू | शरीर का विद्ाग्यदित बनाने के लिए किसी मी प्रकार का कोई डप- 
वात उत्तम साधन £ | 

प्राय देखा जाता # ऊि किशारों के “दा होने पर लोग जुनाव धीर एनिमा 
का ध्रयोग करते है । देदं और हाउवथ्र को मी इन दोनों का दधआध्रय लेना 
पढ़ता है | इन दोनी के द्वारा शरीर से मल को निश्लने में सहायता मिलती 
ई । परन्द्ठ उनके द्वारा मितनेदाले विज्ञाम की पूर्ति नहीं शेती शेर और पाचन- 
जिया को विश्राम देने छा डद्रेश्य और ६ | उस उर्ेश्य को उताव 
पुरा नहीं ऋरते । 

शरीर के मीठर एकत्र मल छो निश्ालने के ह्लिए उच्चात 
सामयेक्त छाबन है। परन्तु उनके द्वारा स्यापी रूर से न ठो शरीर 
हैं और न पाचन-शक्ति को प्र॒॑ त होने ऊ 


घर एनिमा 


झोर एनिमता 
विशुद होता 
लिए उहारा मिलता हई। इसलिए 
वि्ाम देनेवाले उम्पूर्स साथनों से शरीर ढे। जो लान पिलवा है, ए्येक म्री- 


पुरुष को उन पर ध्यान देना चाइिए । हमारे मोहन के खास प्रक्धति के इन 
ऊमी नियमों का स्पायी रूप से उम्मन्ध है | 


>>» >> अमजम»मक, 
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भोजन के संबंध में नवीन खोज 


भोजन-सवंधी खोज का कार्य आज कुछ नया नहीं है। मानव-जीवन के 
प्रारम्भिक काल से इस खोज का काम बराबर होता ञ्रा रहा हे श्रौर श्राज भी 
हो रहा हे | मनुष्य जितना दी शिक्तित श्रौर सभ्य होता जाता है, श्रपनी आव- 
श्यकताओं को वह उतना ही समझता जाता है । 

खोज का निरतर प्रयत्न इस बात का प्रमाण हे कि पहले पहल मनुष्य को 
अपनी मोजन-सबंधी बातों का भी श्रघिक ज्ञान न था। यह बात तो सही है । 
मानव-जीवन का क्रमश; विकास हुआ हे श्रौर अपने विकास के साथ-साथ, 
उसने जीवन-संचधी सभी बातों का ज्ञान प्राप्त किया है | इस विकास के दो दृष्टि- 
कोण हैं । मानव-जीवन में दोनों की इद्धि हुई हे। ज्ञान का प्रकाश पाकर, मनुष्य 


जितना ही अपने जीवन का निर्माण कर सका हे, उतना ही उसने अ्रपने जीवन 


का क्षय भी किया हे । दोनें प्रकार की उन्नति में मनुष्य चराबर आगे बढा है । 

खाने-पीने के सर्बंध में मनुष्य को आज जितना ज्ञान ६, उतना पहले नहीं 
था। इसमें श्रतिशयोक्ति की बात नहीं हे ' किसी को आश्वय करने की जरूरत 
भी नहीं हे । ऐसा सिखना पुर्वजों का श्रममान नहीं हे । जो बात सत्य ह, 
डसे लिखना श्रोर स्वीकार करना चाहिए । * 

भोजन का सबंध मजुष्य के स्वास्थ्य, शरीर-पालन और दीघ-जीवन से है । 
अतीत काल की अ्रपेत्षा -जब मनुष्य ने श्रपने इस शान की श्राज अधिक दृद्धि 
की है, तब उसने स्वास्थ्य और दीघंजीवन में भी इद्धि की शेगी | परल्तु ऐसा 
नहीं है । ऊपर लिखा जा चुका हे कि मनुष्य ने जो उन्नति फी हे, उसमें जीवन 


का निर्णण भी है और क्षय भी। यह तो सभी स्वीकार फरते हैं कि हमारे ' 


« पूरवज हमारी श्रपेत्षा अधिक स्वस्थ और दीघंजीवी ये । 


श्राज के मानव-जीवन का उसके स्वास्थ्य भौर जीवन में जो पतन हुश्रा हे, . 


चही उप्तके जीवन का क्षय हे । इस क्षय के साथ-साथ मानव-जीवन की सम्यता 
में विकास भी हुश्रा हे | यहाँ पर इन बातों की श्रघिक श्रालोचना करने का स्थान 
नहीं है। इसीलिए इन्हें में यहीं छोड.दूँ गी | इन पृष्ठों में मैं यह बताना चॉहइती 
हूँ कि मनुष्य ने अपने खाने पीने की बातों में, श्राज कितनी उन्नति की है | 
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हुछ दिन पहले ऐी बात है, शमेरिका से मश्ाशित इनेयाली एक परिदा में 
एक तेय मैने इस प्राशय का पस था “परिद्लि पस्चौत वर्षो से 'समेरिका ने 
झपने मौट्न में दिप्त प्रभार परिवर्तन सिया है, सद सबंया नवीन ५ ।! उस 
ठहेस में यह बनाया गया था हि अमेरिका के नियामियों झे भोश्न में झिलना 
झरधिक परिवतन हुथ्या है। यही यात यसार ये हिस्ी सो दूसरे यन्‍्य देश में 
दैवमे को मिलती है । 

जो देश प्रात की शिक्का में रीडे है, उनडी कोई बात नही करी णा सस्तो। 
कितु श्राज के शिक्षित श्रौर तन्पर देशों में पस्यात्य बातों के साथन्सोष मीमन- 
सयधी बहुत पी काति हुई है। यह भी सत्य है हि मोरुन सप्धी रोए ऋषि- 
काग रूप में प्रधिक पुगने नहीं हैं। पात का मनु प्रयों स्थाग्ण्य हो छिपी 
देय शीर उाक्यर के ऊगर नहीं छ्ोएना चारमा दौर ने बह हमी बात पर 
पिियास करता दे कि हमास ए बने और माय कि दूसरे ेे शाप में है । 
, ब्राज़ गो शिक्षा चौर मन्यता ने जंयने ही समी बायों का अगिरार उमके 
हाथों में मीपा १। ययपे अब भी ऐसे महापों की उम्री नहीं है भो प्रसता 
समी कुछ माग्य पर छोे हुए २ै। इनकी साझा है भीग्ल्यप्ि है पर्तु से 
झाज हे मनु नहीं का जाबे। आन को शिक्षा ने माप को उन्नतिशाल 
बनाने की चेटा को है। प्रौर उही ने यह शिन्य दी है हि मद स्मी उद्ध फर 
सकता है। जीयन और स्याम्प्य फे सर में मी यद्े बान है । ह 

इस नवीन प्रडाश में मनुय ने सता है दि इमारे सपने की दीधारियोँ, 
इमारी मूलों पा परिणाम हैं । प्रकृति ने एमसे साप्प्प चौर पौधन देशर उत्तर 
क्या है। प्रसनी आवश्यकता प्रा को समझने के लिए शाद दिया है झौर उप- 
योगिवा फी खोजने हे लिए वियेक रिया है। इसो बुद्धि श्रौर पियें हे दास 
भोजन संबधी शर्तों की भी बहुत खोज हुई ऐ। शरीर पिशन के पक विदेशी 
विद्वान ने लिखा है, मनुष्प की 'यायु यहुत बड़ो ए। उससे पहले मरने का 
कारण वह लए है। यदि मनुष्य चाएे तो सत्य रहकर श्धिरमे-प्रथिर्र दिनों 
तक जीवित रह सकता ६ क्तु उपेक्षा प्रीर थ्रवदेलना फे कारण वह स्वय 
अपनी मृत्यु फा कारण हो सकता हू | 

खास्प्प थीर जीवन के सबंध में मनुष्य का यद विश्वास बढ़ता जा रह है) 
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“हमारे देश में ऋषि और मुनि दीध जीवन के लिए बहुत बड़ी ख्याति पा चुके 
हैँ | साधारण रूप से आ्राघुनिक मनुष्य का जीवन आज अश्रधिक नहीं सममता 
जाता । इसका कारण जीवन की परिस्थितियाँ और उसका शान है। इस अवस्था 
में भी, दीघजीवन पानेवाले श्राज भी कितने ही मनुष्य देखे जाते हैं। समाचार- 
पन्नों में प्रायः पढ़ने को मिलता हे “अमुफ व्यक्ति की मृत्यु एक तौ पेंतीस वर्ष 
की अ्रवस्था में हुई |” महात्मा गाँधी ने अपनी इत्या के पर्व लिखा था, "मैं एक 
सो ५चचीस दष क्‍यों लीना चाहता हूँ ? इसका श्रथ यह ६ कि महात्मा गाँधी 
अपनी आ्रायु एक सो पच्चीस वष से कम न समभते थे | हि 

शरीर की विशसिन्न अवस्थाएं 

बच्चों से लेकर बूढों तक श्रौर स्त्रियों से लेकर पुरुषों तक भिन्न-मिन्र प्रकार 
के स्वास्थ्य और शरीर देखने में श्राते हँ | कोई बहुत दुचला है । इतना दुबला 
कि जिसे देखकर, देखनेवालों को कभी कभी आरश्वय होता हे, और कोई मोटा 
ओर इतना मोटा कि देखकर अ्चम्भा होता हे। अब प्रश्न यह है कि कोई 
मनुष्य अधिक दुचला और कोई श्रधिक स्थूल क्यों है । इुबले और स्थून-काय 
भी कई प्रकार के देखे जाते हैं। साधारण श्रेणी के जी श्रीर पुरुष इसका कुछ 
और ही कारण समभते हैं | उनको तो केवल इतना ही ज्ञान हे कि भगवान ने 
जिसको जैप्ता बना दिया हे, वह वैसा ही बन गया हे। इस प्रकार की आातें प्रायः 
सुनने में आती हैं । 

ब्रात वास्तव में ऐसी नहीं है । जीवन का सत्य कुछ और है । भगवान ने 
न फिसी को दुबला बनाया हे और न किसी को मोटा | दुबले और मोदे होने 
का एकमात्र कारण जीवन की परिस्थिति और भोजन की व्यवस्था हे | यदि 
मनुष्य को ज्ञान हो और वह प्रयत्न करे तो दुबला से दुबला मनुष्य, मोटा और 
मोटा से-मोटा मनुष्य दुब॒ला हो सकता है | इसमें शेश्वर का कोई दोष नहीं हे । 

यह पुस्तक भोजन के सबंध में है। भोजन के सबंध में इसमें सभी प्रकार 
की बातें पढने को मिलेंगी। मोजन के सभी प्रकार के विवरण श्रागे लिखे 

- जायेंगे, यहाँ पर इतना ही लिखना यथेष्ट होगा कि भोजन के द्वारा ही मनुष्य का 

शरीर दुबला और मोटा होता हे । 

दुबला होने के दो कारण हैं। श्रच्छा मोजन न मिलने से मनुष्य दुबला हो 
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जाता है | बच्चे से लेकर घूढे तक के दुबला होने का यह एक प्रधान कारण है | 
दूसरा कारण और है । भोजन के जो पदाथ चरबी पैदा करनेवाले इोते हैं, उनके 
न मिलने से मनुष्य फा शरीर दुबला पतला रहता है । प्रत्येक अवष्या में खाने 
की इन वस्तुओं का प्रभाव पण्ता है । प्राय, लगकियाँ श्रौर लब़के दुचचले-पतले * 
देखने में आते हैं। उनके माता-पिता उनको मोद देखना चाहते हैं। उन्हें 
दुर्बल देखकर, वे दु.खी होते हैं । किंतु किसी प्रकार उन्हें सतोष करना पढ़ता 
है| यदि उन्हें इसका कारण मालूम हो श्रौर वे प्रयत्न करें तो उनकी सतान 
चुबली नहीं रह सकती । म 
दुबला और मोटा बनानेवाले भोभन होते हैं। में यह नहीं कहती कि मुटपा 
स्वास्थ्य कइल्लाता है और न यही फष्दा जा सकता है कि दुर्चलता स्वास्थ्य है । 
स्वस्थ शरीर न श्रधिक दुर्वल होता है और न श्रघिक मोटा। देखने में भी न दुबे 
ला श्रच्छी लगती हे भर न स्वूलता। दोनों की अधिकता स्वास्थ्य के विरद्ध है। 
यहाँ पर इतना द्दी जान लेना श्रावश्यक है कि शरीर पर इस प्रकार के” 
प्रभाव भोजन के द्वारा होते हैं। लोग फह्दा करते है कि भोजन तो करते हैं 
परन्तु शरीर में लगता नहीं है। मनुष्यों की यह श्रवस्था घड़ी दयनीय ऐती है । 
यदि भोजन-सबधी बातों की जानकारी हो तो वे ऐसा फभी नहीं फ्ट सझते | 
उनकी अनजान श्रव॒स्था उनसे सन कुछ कु्टलाती हैँ । 
मनुष्प के मोजन की कितनी ही चीजें होती हैं। सभो के गुण श्रलग 
श्यक्ग होते हैं । हमारे शरीर में सभी श्रलग-अल्लग कार्य करते हैं| समी से एक 
ही लाम नहीं होता। खाने को एक वस्तु से हमें जो लाभ होता रह, वही लाम 
दूसरी वल्षु से नहीं होता | एक ही शिक्षा किस्ती फो डाक्टर, वकील और व्यापा- 
रिक नहीं बनाती । जीवन के अलग-श्रलग व्यवसाय हैं। और शिक्षित होने के 
चाद उनके लिए. अलग-श्रलेग मार्ग देखना पढ़ता हैं। शरीर की श्रावश्यकताएँ 
मी मोजन के कई पदार्थों से पूरी होती हैं । 
शरीर का निमोण और उसकी पूर्ति 
कई प्रकार के तत्वों से मिलकर शरीर बना है । जिन तत्वों से शरीर फी 
रचना हुई है, उसके पालन पोषण के लिए. उन सभी तत्वों की श्रावश्यकता है । 
इमारे भोजन में जिन तत्वों का अ्रमाव हो जायगा, शरीर में उन्हीं की कमी 
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रहेगी । इसलिए भोजन के सभी पदार्थों का ऐसा सामश्जत्य होना चाहिए, 
जिससे शरीर की सभी श्रावश्यकताओं की धूत्ति बराबर होती रहे | 

खाने की वस्तुओं में ऐसी वस्तु कोई नहीं हे, जो श्रकेते समी प्रकार की 
आवश्यकताश्रों को पूरा करती हो । उनका आपस में, एक-दूसरे के साथ ऐसा 
सम्पक होता हे, जिससे वे एक-दूसरे के अभाव की पूर्ति करती रहती हैं | इसलिए 
मनुष्य को चाहिए कि वह्ट सभी प्रकार की वस्व॒श्नों से लाभ उठाने की कोशिश करे। 

मैंने प्रायः लोगों को यह कहते हुए सुना है कि खाने की चीजों में दूध ही 
एक ऐसा पदार्थ है, जो सभी प्रकार के ग्रुण रखता हे | इस प्रकार की बात 


साधारण ज्री-पुरष तो कहते ही हैं, मैंने तो चिकित्सकों को भी इस प्रकार की 


बात कहते हुए देखा हे । इसमें सदेद नहीं कि मनुष्य के भोजन में दूध अधिक 
उपयोगी हे, परन्तु केवल दूध से ही काम नहीं चलता और न उसके द्वारा सभी 
बातों की पूर्ति होती है । दूध की श्रपेज्ञा कितने ही फल श्रधिक उपयोगी होते 
हैं श्रोर मनुष्य का वास्तविक भोजन फल ही है, परन्तु जो फल्ल सभी प्रकार की 
उपयोगिता रखते हैं, वे सवंत्र पाये नहीं जाते और पाये जाने पर भी वे श्रधिक 
मूल्यवान पढ़ जाते हैं | अ्रधिक-से-अ्धिक मूल्य खच करके प्रत्येक पनुष्य अपने 
भोजन की व्यवस्था नहीं कर सकता | इसलिए उसका भोजन तो वही हे, जिसको 
बह सरलता से प्राप्त करता है | 
दगारीरिक अभाव 

शरीर के भीतर जब्र किसी प्रकार का श्रभाव होगा, उसी समय उसकी कोई 
क्षति हमारे सामने श्रावेगी। वह क्षति वेदना उत्पन्न करती हे। शरीर में फोई 
व्यथा उत्तन्न हो जाती हे | उसे पीड़ा पहुँचती हे | इस पीड़ा का श्रभिप्राय 
क्या है ! इसे समझने की आवश्यकता है | 

जिस प्रकृति ने हमारा निर्माण किया हे, वही हमारे स्वास्थ्य श्रीर जीवन 
के सबंध में हमारे लिए. सावधान भी रहती है । छोटी-सी भूल करने पर भी 
पह हमको सूचना देती हे । सूचना और समाचार देने के लिए, उसके पास कोई 
दूसरा साधन नहीं हे | भूल करने पर श्रौर शरीर को क्षति पहुँचने पर जो पीड़ा 
अथवा व्यया उसन्‍न होती है, हमारे लिए प्रकृति की श्रोर से वही सूचना है | 
बह हमको सत्तक और सावघान होने के लिए सूचित करती हे | 


श्रादार और श्रारोग्य 


खोज का काये 

खाने के सब्र में जो खोजें हुई ६ उसका अभिप्राय यही है कि मनुष्य 
अपने शरीर की आ्रवश्यक्रताश्रों को प्ममे और जाने | वह जाने कि शरीर की 
व्यवस्था किन नियमों के ग्राघार पर बनी है। जब तक मनुष्य उन नियमों फो 
नहीं पहचानता, ठप्त समय तक बह शरीर की आ्रावश्यकृता की नहीं समझ धकता। 

शरीर की वीमारियाँ और कुंद्द नहीं हैं | वे क्रेवल शरीर सबधी अभाव ६ | 
इसलिए, किसी भी रोग के उत्पन्न होने पर इमें सोचना चाहिए कि साने-पीने 
में हमने कोई “भूल फी है । भूल फईे प्रकार की दोती है । पोषक त्लों का ने 
मिलना, शरीर का एक श्रमाव है | उप्तकी पूति करनी दी पड़ेगी । श्रन्यथा वह 
रोग का काएण बन जायगा। इसी प्रकार श्रावश्यकता से श्रघिक किसी वस्तु के 


शरीर में पहुँचने पर हमारी यद्दी अवस्था होती ह जो किसी शअ्रभाव फे कारण 
हो सकती है । 


श्रिप्राय य३ है. कि शरीर को जिन पोजक पदुयों की शऱए्यकता है, 


उनकी न ते। फ्ी हे और न अधिकता ही हो | जिस प्रकार फंपती से शरीर 
को क्षति पहुँचती है, उसी प्रकार अधिकता से रोगों की उत्पचि होती दे । दोनों 
ही बातें घातक हैं । 

किस प्रकार फे पदार्थ मनुष्य के खाने की साम्रम्मी में श्रा सकते है श्रौर 
किस प्रडार उनका उपयोग किया जा सकता दे, एवं किन वस्तुओं से शरीर फो 
किप्त प्रकार का लाभ हो सकता है, इसी का निर्णय मोशन फ्े संबंध में आधु- 
निक खोल का काय है | जो लोग स्वास्थ्य चाइते हैं, नीरोग जीवन जिताने फी 
अमिलापा रखते हें, उनके सामने एक दी मार्ग हे और वह यह कि वे अपने 
भोजन फा पूर्ण ज्ञान प्राप्त करें | 

इस प्रकार की आवश्यक जानकारी से हमारा बहुत स्ाम है| म्वाह्थ्य 
नीरोग जीवन और दीघ॑जीवन पिताने के लिए इन चार्तो फा जानना और सम- 
भना बहुत आवश्यक है | इस प्रफार का लाभ न तो भाग्य के भरोसे रहने पर 
हो सकता है श्रौर न वेचों-डाक्टरों की सहायता से जीवन का सुख और सतोप 
प्राप्त किया जा सकता हैं| उप्तका एक मात्र श्राघार यही है । 


थक सुकनकनकान, मनन, 
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विचित्र भोजन 


भोजन के साथ नियमों का महत्व दिन पर दिन बढ़ता जाता हे । जो लेख 
-- और पुम्तके, इसके सब में लिखी जा रही हैं, उनमें श्रनेक प्रकार के नियम 
बताये जाते हैं, ठीक भी है । नियमित भोजन का महत्व हे । परन्तु बताये गये 
नियम सबया व्यावहारिक नहीं होते । उत्तका कारण हैं । 
भोजन के सबंध में डाक्टरों और अधिकारियों के मत कभी कभी एक, 
दूसरे के विपरीत दो जाते हैँ | उस अवस्था में, साधारण स्री पुरुषों फे समभने 
में एक कठिनाई पैदा हो जाती हे । भोजन कितना किया जाय, कब क्रिया जाप 
श्ौर किस प्रकार का किया जाय १ इन प्रहनों के सच्ध में कमी-कभमी श्रषिकारियों 
के मत मेद देखने में आते हैँ। इस मतमेद का कारण यह हे कि सभी की 
शारीरिक श्रवस्थाएँ एक-सी नहीं होतीं। भोजन की आरवश्यकताएँ भी अ्रलग- 
#“अलग होती हैं। मात्रा और आवश्यकता, शारीरिक परिस्थितियों पर निर्भर है | 
इस्तीलिए सभी के लिए एक ही नियम प्रायः काम नहीं करता | 
भोजन की मात्रा श्रौर श्रावश्यक्ृता स्वास्थ्य श्रौर पाचन-शक्षित के श्रनुप्तार 
होती है । पिछले पन्नों में मेने इन प्रश्नों पर जो प्रकाश डाज्ञा हे, उसमें मैंने 
किसी एक ही नियम पर घोर नहीं दिया। साधारण परिस्थिति को सामने रखफर 
मैंने सभी कुछ लिखा है और वही बात ठीक भी है। इसलिए इस प्रवार के 
प्रश्नों का निणय करने के समय प्रत्येक्त व्यक्त को अश्रपने शरीर की श्रवस्था पर 
विचार कर लेना चाहिए | श् 
उदाहरण के तौर पर में यहाँ पर एक छोटी-सी बात का जिक्र करना चाहती 
हूँ । जिन विद्वानों ने भोजन के सबंध में कुछ लिखा हे, साधारण ख्त्री-पुरुषों 
« की दृष्टि में वे श्रधिकारी ही दोते हैँ । होता यह है कि पुस्तकों में श्रथवा मासिक 
पत्रों में भोजन के सबंध में जब्र कुछ पढने को मिलता है तो लोग उसे प्रामा- 
खिक समझकर पढ़ते हैं और उसपर अपना विश्वास कायम करते हैं । 
एक मासिक पत्र में भोजन सम्बन्धी मेने एक लेख देवा । आरभ से ल्लेकर 
अत तक मेंने उसे पढ़ ढाला । परे लेख में बताया गया था कि सूखे भोजन की 
श्रपेज्ञा गीला भोजन श्रधिक्र लामदायक द्ोता है । इसी श्रमिप्राय को लेकर, 
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तरल भोजन पर उसमें श्रघिक जोर दिया गया था। यहाँ पर श्रोवश्यक नहीं * 
है कि उस लेख के लेखक को स्पष्ट रूप से सामने लाया जाय, परन्टे यह आव- 
श्यक जरूर है कि उस लेख के बताये हुए मार्ग को स्पष्ट किया जाय ) 
लोगों को स्पष्ट रूप से यह समझ लेने की आवश्यकता है कि भोजन के 
तरल पदार्थ, पाचन की दृष्टि से उतने उपयोगी नहीं होते जितने कि पुखे पदाथ 
श्रीर मोजन | इसका कारण यह दे कि तरल पदार्थ चबराये नहीं जा सकते श्रौर 
तुस्त निगल जाने का प्रभाव यह होता है कि वे तरव पदार्थ संरलता-पूवक 
पाचन के योग्य नहीं चन पाते | भोजन की कोई वस्तु निगल जाने के पूर्व इस- 
लिए श्रविक मुँह में चनाई जाती है जिससे वह अ्रधिक-से-अ्रधिक सुपाध्य भन 
सके | इसके सम्बन्ध में विशेष रूप से, श्रागे लिखा जायगा | यहाँ पर मेरा 
इतना ही श्रमिप्राय है कि जो लोग मोजन सम्बन्धी खोज की उाीते जानना 
चाहते है, उनको कमी कभी कुछ विपरीत बातें पढ़ने को मिलती हैँ और इस 
प्रकार वे सभी सही नहीं हुआ करतीं | _ 
भोजन के सम्बन्ध में श्रनेक प्रकार फी चाते प्राय देखने में शरारती हैं, उन्हें 
विचित्र भोजन के नाम से सम्बोधन करने के सिवा, मेरे पास दूसरा कोई शब्द 
नहीं है । यहाँ पर उन विचित्र मोजनों के सम्बन्ध में लिखना थ्रवश्यक है। 
उनके द्वारा समाज को किस प्रकार को हानि उठानी पद्रती है। सका शान 
उसी समय हो सकता है, जन्न उसकी वास्तविकता समझ में थ्रा जाय | 
5 पेट आदमी 
कुछ लोगों में खाने-पीने की बातें बढ़ी अ्नोली देखने में श्राती हैं । भोजन 
क्रिसलिए किया जाता है श्रौर उसका क्या उपयोग होता है। इस लाभ और 
हानि का प्राय” सभी को शान नहीं होता | इसका परिणाम यह होता है कि कितने 
ही आदमी भोजन करना श्रौर अधिक से-अधिक भोजन करना श्रपने लिए 
गौरव की चात समझते हैं । 
यह ठीक है कि भोजन से शरीर को स्वास्प्य मिलता है और शक्ति प्राप्त 
- होती है। परन्तु इसका श्रर्थ यह नहीं हे कि जितना अधिक भोजन किंपा जायगा, 
-उतना ही श्रधिक्र हमारा लाम होगा। सत्य तो यह है हि श्रावश्यकता से श्रधिक 
“भोजन करने से, भोमन करनेवाल। श्रपने स््र्स्ष्य श्ौर शक्ति का स्वयम्‌ नाश 
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करता है। यह कहना अ्तिशयोक्ति नहीं है कि भोजन के श्रमाव में जो मृत्युएँ 
शेती हैं, उनकी श्रपेज्ञा मोजन की श्रघिकता से अधिक होतो हैं। में पहले बता 
चुकी हूँ कि छोटे बच्चों की अधिक मृत्यु का कारण उनके भोजन की श्रनियमित 
अवस्या है। माता-पिता की असावघानी और श्रज्ञानता के कारण, उनको आव- 
श्यकता से अधिक, भोजन दिया जाता है, जो उनकी बीमारी का कारण होता है 
और अधिकाश मृत्युएँ उसीसे होती हैं। अधिक भोजन कभी भी लामदायक नहीं है। 
खाने-पीने के अवसरों पर पेट श्रादमियों की विचित्न बातें देखी जाती हैं। 
वे लोग अधिक मोजन फरना श्रपने लिए. आदर की बात समभते हैं और इंस 
प्रकार के लोगों को मूखंता के कारण प्रायः लोग गौरव भी देते हैं। पेट आइ- 
प्रियों की खूराकें इतनी बढ़ जाती हैं. कि एक-एक आदमी कई आदमियों की 
खूराक खा जाता है । एक अवस्तर पर किसी श्रादमी को दिखाकर मुझे! बताया 
गया कि इसे लोग पसेरा महराज कहते हैं। इसका भोजन पाँच सेर है। यह 
“खुनकर मुझे आश्चय हुआ । मुझे विश्वास नहीं हुआ कि एक श्रादमी एक बार 
में पाँच सेर भोजन खा सकता है। मैंने हँसी फी बात समक्मी । लेकिन उस 
श्रादमी की खूराक का उसी समय कई लोगों ने समर्थन किया । 
बाते होती रहीं। पसेरा महराज को बुलाया गया। उसने सामने आकर 
बातें की और श्रपनी खूराक को स्वीकार करते हुए उध्षने कह -मिस्तको विश्वास 
न हो, वह मुके! खिलाकर देख ले | 
भला किप्तको पड़ी थी जो श्रपने पास से पाँच सेर उसे खिलाकर उसकी 
परीक्षा लेता । एक-दो नहीं, कितने द्वी श्रादर्मियों ने उसका समर्थन किया। 
मुझे विश्वास तो नहीं होता या, लेकिन श्रनेक श्रादमियों के फहने और बताने 
पर मुझे मान लेना पढ़ा। में सोचने लगी कि इतना श्रधिक भोजन करके यह 
- श्राइमी क्‍या फाम करता है और इससे क्या लाभ उठाता है १ मेरे पूछने पर 
लोगों ने बताया कि इसका और कोई काम नहीं है । फेवल घूमती करता है । न 
तो नौकरी करता है और न कोई व्यवसाय | 
. यह सुनकर मुझे और आश्चर्य हुआ। मैं सोचने लगी कि हस दालत में 
इसको खाना कोन देता है और किस प्रकार यह अपने भोजन का प्रबन्ध करता 
है | पूछने पर लोगों ने बताया कि इसे खाने की कमी नहीं है । श्रपनी खूराक 
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के लिए यह प्रसिद्ध हो चुका दे और उन लोगों के पाप्त पहुँच जाता है जो इसे” 
खिलाकर तमाशा देखते हैं । 
मैंने मन ह्ी-मन कट्दा, यह भी खूब है। उस पसेरा महराज को मैंने प्यान 
पूर्वक देखा । उपके शरीर में कोई श्रसाघारण बात न यी। डील-डौल मी _., 
साधारण था | उसको देखकर उसके निकम्मेपन का परिचय मिल्लता था। उत्तके 
सर्व में यह भी मालूम हुआ कि जब कोई व्यक्ति खिलानेवाला नहीं मिलता तो 
वह भूखे रहकर श्रमवा योदा-बहुत खाकर समय फाटा करता है। यह बात मेरी 
समझ में श्रा गई । इतना भ्रधिक एक दिन भोजन करने के बाद अब उसे एक 
. दिन, दो दिन भ्रथवा तीन दिन मोजन नहीं मिलता या फम मिलता है तो अधिक 
किया हुआ मोजन उसके शरीर में पचा करता है | यदि ऐसा न द्वोता तो उस्ले 
अधिक हानि उठानी पढ़ती | 
इस प्रकार के मनुष्य फमी कमी देखने में श्राते हैं। और इन लोगों की 
फद्दानियाँ तो प्राय सुनने को मिलती हैं | इस प्रकार के पेट्ट व्यक्ति बीमार रहकर-- 
चहुत शीघ्र मर जाते यदि उन्हें बराभर भोजन मिला करता । जो भोजन मनुष्य 
का जीवन हे इसकी श्रत्यघिकता या अ्रत्यल्पता उसकी झत्यु का कारण भी ई। 
निमंत्रण फे भोजन 
निमत्रणों के श्रवसरों पर मी प्रायः अनियमित बातें होती हैं । उन अ्रवप्तरों 
पर न तो इस बात का ध्यान रखा जाता है कि खाने की फीन-सी वश्तुएँ उपयोगी 
हैं और कौन-सी श्रनुपयोगी श्रौर न इसी बात पर ध्यान दिया जाता है कि खाने 
श्रीर खिलाने के समय किस प्रकार का व्यवहार होना चाहिए | प्राप" गरिप्ठ और 
हानि पहुँचानेवाल्ा मोजन चनाया जाता हैं। उन श्रवसरों पर इस बात का 
विशेष ध्यान दिया जाता है कि जो चीजें बनायी जायें, वे स्वादि हो | 
इसका तो सभी समर्थन फरेगे कि निमत्रण के बाद खानेवालों में, थोड़ा . 
बहुत श्रपच सभी को होता है | किसी किसी को उससे हानि भी उठानी पढ़ती 
है। यह अ्रव॒स्या इस बात का प्रमाण है कि उन अवसरों पर जो सोजन कराया 
जाता है, अथवा फिया जाता है, वह श्रावश्यकता तथा नियम के विरुद्ध होता है।' 
निमन्नित सब्जनों फो अच्छे-से अ्रच्छा और अधिफ-से-श्रघिक भोजन कराना 
'निमत्त्रण देनेवाले महाशय अपना कतंव्य समझते हैं | अच्छे भोजन की परि- 
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भाषा उनकी समझ में स्वादिष्ट मोजन है। वह भोजन कहाँ तक हितकारी है 
इसे वे न सोचते हैं श्लौर न सोचना जानते हैं | अपने उस अवसर पर अधिक 
भोजन खिलाकर, लोग श्रपनी उदारता का परिचय देते हैं । 
भोजन फरनेवात्े महाशय भी उस उदारता की सराहना करते हैं। उददास्ता 
की बात है भी । परन्तु कुछ थोद़ा-सा आ्राश्चय भी है। किसी की उदारता से 
दूसरों को ज्ञाभ होना चाहिए | इसे उदारता कहते हैं किन्तु यदि उदार व्यवद्दारों 
के कारण फिसी को शारीरिक क्षति उठानी पढ़े तो उसे उसकी उदारता न कह- 
कर, दूसरे फिन शब्दों में उसे सम्बोधन किया जाय, यह समझ में नहीं आता ) 
इस प्रकार के अवसरों पर हठपूवक श्रधिक खिलाने की चेष्टा की जाती है | 
एक तो स्वभावतः लोग अ्रघिक खाते हैं और उसके बाद श्रधिक खिलाने के 
लिए प्रयत्त भी किया जाता है । इस प्रयत्न के दो दृष्परिणाम प्रायः देखने में 
आते हैं । एक तो भोजन करनेवाले, अधिक खाकर अपनी श्रस्वस्थ प्रवस्था का 
““- अनुभव करते हैं और दूसरे मोजन की सामग्री का बुरी तरह से श्रपव्यय होता 
है। ये दोनों श्रवस्थाएँ अत्यन्त दुखपूर्ण हैं। स्पष्ट बात यह है कि इसमें न तो 
उदारता है और न किसी प्रकार फी बुद्धिपानी । जो कुछ है, उसमें मूर्खता का 
आवरण ही अ्रधिक है । यही कारण है कि मूर्व समान में इस प्रकार के दृश्य 


अधिक देखने में श्राते हैं । 
त्योहारों पर 

त्योहारों की बात भी कम आश्चयपूर्ण नहीं है । यहाँ पर मैं यह नहीं बताना 
चाहती कि त्योहार किस श्रमिप्राय से होते हैं । बताना मैं यह चाहती हूँ कि उन 
शअ्रयप्तरों पर भोजन को जो व्यवस्था होती है, वह केवल परिवार के लोगों को 
बीमार बनाने का कार्य करती है । 

शिक्षित परिवारों में श्राज अनेक प्रकार के परिवर्तन हो रहे हैं झिन्‍्तु जहाँ 

, श्र्छ्षी शिक्षा नहीं है, स्त्रियों और पुरुषों को जहाँ पर शारीरिक शान नहीं हैं 

वहाँ पर जो कुछ होता है, वह शरीर और स्वास्थ्य के प्रति पू्ण रूप से श्रन्याद 
है| पहली बात तो यह है कि त्योहारों पर जितना भोजन बनता है, वह सब 
का सत्र गरिष्ठ, दुष्पाच्य ओर हानिकारक होता है | दूसरी बात यह है कि इतना 
अधिक बनता है, जो कई-कई दिनों तक बासी खाया जाता है। बासी मोजन 
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त्वाध्य के सर्वया विरुद्ध है। इस प्रकार त्योहारों पर भोजन का जो प्रचन्ध होत 
है बह प्रायः शरीर के स्वास्थ्य को बिगायने का काम करता है। परिवार 
लोग प्राय, बीमार पढ़ते है । स्वस्थ तथा रोगी होने पर जब पूछा जाता है. 
सह ही उसका उत्तर मिलता हे और कोई बात नहीं है । कल-परतसों त्योहार 
खाने पीने की कुछ गएचड़ी हो गई है। इसीलिए कल रात से बुखार हो गया । 
मुननेघाणे महाशय इसके उच्तर में कह उठते हैं, 'श्रच्छा ठीक दे, कं 
दर्ज की बात नहीं है, सब ठीक हो जायगा |!” इस प्रकार त्मोहारों के बाद प्रा 
लोगों को कुछ-न-कुछ शारीरिक कष्ट होता है। इसका कास्ण यह है कि 
अवसरों पर जो भोजन बनता हे, वह स्वभावत खानेवालों को रोगी चनाता है 
इतना ही नहीं, इस प्रकार फे हनिकर भोजन जब कई-%ई दिनों तक बासी ख 
“जायैंगे तो उनका परिणाम भयानक होना ही चाहिए.। यह सन इसलिए, दो 

है कि इसको श्रोर हमारे परिवार के लोगों को इस वात का शान नहीं है 

इमारा भोजन क्या है और वह किस प्रकार का शेना चाहिए । 

सम्षन्धियों फे साथ ह 
सम्बन्धियों के साथ स्नेह और प्रेम होना स्वामाविक दे। इस सतह श्र 

अम का प्रदशन किप्त प्रकार भर कैसे होता हे, इसे भी सक्तेप में देख लेने 
आवश्यकता है । ऐसे बहुत कम लोग होंगे णो किसी आपदु-फाल में सम्बन्धियों 
> संद्दायता करते हो, उनकी विपत्ति को ग्रपनी विपति समझते हों और उर 
ऋद्दावक बनकर, उनके कषटों का निवारण फरते हों। मैं यह तो नहीं फह सब 
'क्क लोग ऐसा नहीं करते, परन्तु में यह अवश्य कहूँगी कि ऐसे लोग फम होते 
सबधियों के साथ जितना स्नेह होता हे, उसका पूरा परिचय खाने-पीने 
समय दिया जाता है। हठ करके अधिफ खिलाया जाता है। इस्कार फरने 
मी श्राग्नह किया जाता दे और उस श्राम्रह में प्रायः खाने-पीने की वस्लुएँ भः 
द्वीती हैं। इस प्रकार के दृश्य प्रायः देखने में आते हैं। और अ्रधिकतर : 
'परिवारों में इस प्रकार की बाते श्रषिक होती हैं जहाँ पर शिक्दा का श्रमाव होता 
यहाँ पर इन बातों के विस्तार की आ्रवश्यक्रता नहीं हे श्र न मैं विर 

- देना ही चाइती हूँ। मेरा श्रमिप्राय यह है कि लोग खाने-पीने के श्रवसरों 
जिस उदारता और ममता का परिचय देते हैं, वह शब्रता का काम करती | 
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खिलाने-पिलाने का उद्देश्य नहीं होता | इसलिए शिक्तित ञ्लियों और पुरुषों को 
इस बनावट और हानिकारक परिपाटी से घणा करना चाहिए ) 

भोजन की विचित्रता अनेक प्रकार से हमारे समाज में है। इसका कारण: 
अशानता के श्रतिरिक्त और कुछ नहीं है। यह मूखंता केवल हमदी तक सीमित 
नहीं है । श्राज से कुछ पहले, सम्पूर्ण मानव-समाज में इसका विस्तार या | 
परन्तु घढ़ती हुई शिक्षा ने मूखता के इस अघकार को दूर करने का काम किया 
है और यह भी निश्चित है कि समाज में शिक्षा जितनी ही बढ़ती जायगी, 
इस प्रकार की बातों का उतना ही लोप होता जञायगा | 

भमोजन के साथ त्ल्रियों का अ्रधिक संबंध हे । उनको इन बातों का सबसे 
अधिक शान होना चाहिए, किंतु दुर्भाग्य से स्लियाँ ही श्रधिक अ्सावघानी करती 
हैं | इसका कारण यह है कि उनको इन बातों का शान नहीं है। 

समाज की ये सभी बातें आज बदल रही हैं। नव शिक्षित लड़कियों में नवीन 
विचार वेश कर रहे हैं| कौर दिन पर दिन भोजन की जानकारी उनमें बढ़ती 
जा रही है। स्कूलों की शिक्ष में भोजन का शांन सम्मिलित किया गया है | 
इससे भी समाज का बहुत लाभ हो रहा है। 

भोजन का उद्देश्य यह है कि उसके द्वारा शरीर को स्वास्थ्य मिले | जीवन- 
शक्ति फी वृद्धि हो और प्रत्येक सक्नी-पुरुष दीर्घायु लाभ करे। यदि भोजन का 
यथयोचित शान नहीं है तो ये प्रभी बातें विरुद्ध हो जाती हैं श्रौर उसक्ते परिणाम- 
स्वरूप शरीर रोगी बनता है। हमारे जीवन में भोजन का बहुत चढ़ा महत्व है ! 
इसलिए उसका यथोचित ज्ञान समी के लिए श्रत्यन्त श्रावश्यक है। 


अिनननग-गनन्‍नभा अनीनानओ अनाज, 


हमारे भोजन के पदार्थ 


भोजन के साथ हमारे जीवन का जितना घनिष्ट संबंध हे उतना कदाचिद 
किसी दूसरे के साथ नहीं है। फिर भी, उसके सवध में हम सम्री को कितना शान 
है, इस विषय में विचार करने पर बहुत बढ़ा श्राश्वय होता है । 





के आदर और आरोग्य 


खाने-पीने के सबंध में श्र्ञान अवस्था केवल साधासय भेणी के ख्त्री-पुरषों « 
डी ही नहीं है, वरन्‌ मने जहाँ तक भ्रनुभव किया दे सभी प्रकार के लोगों को 
उसके सर्वंध में अपरिचित पाया है । जिन्हें शिक्षा नहीं मिली, उनका श्रपरिचित 
होना स्वामाविक है । परत उन स््री-पुदषों को मी, मोजन के सत्रध में, मैंने अन- 
जान पाया है, लिन्होंने बद़ी-मे-वदी शिक्ता प्राप्त की है | 

जीवन की जोड़ में. मनुष्य शाज जद्दों पहुँचा दे, उमके मोशन की छीमा 
बहुत विशाल और विस्तृत हो गई है । इमारे खाने-पीने की वत्तुएँ अहुत हें और 
प्रकृति ने उन्हें बढी सख्या में उत्पन्न किया है । इतना ही नहीं, एक श्र भी 
विशेषता है । म'नन की उपयोगी व्तुएँ सग्लता के साथ प्राम की जा सकती हैं। 
यदि उनक' यर्थोचित शान हो। मुझे अनेक वर समझने ओर जानने का श्रव- 
सर मिला है कि जो बल्तुर्ण हमारे शरीर और जीवन में उपयोगी सिद्ध दुई है, 
उनका सम्पर्क साधारण भरेणी के मनुप्यों के साय श्रघिक है, परन्तु उनको उन 
वस्तुओं का ज्ञान नहीं है. इसलिए उन पदाय्यों से उनको कुछ लाम नहीं होता। 

इमारे मोजन के अ्रधिर्काश पदाय देहवतों में उत्पन्न हीते हैं, जिनको देहात 
के रहनेवाले सभो भरेणी के लोग सरलता से मोजन के काम में ला सकते हैं । 
परत वे उनका उपयोग नहीं करते ओर इसलिए नहीं करते कि उनको उन 
वस्तुओं का शान नहीं है | 

मुके जब कभी किसी याँवमें जाने का श्रवसर पिला है तो मैने श्रनेक चीजों 
को उपयोगी पावा है। वे वस्तुएँ इमारे भोजन में श्रच्छा स्थान रखती हैं। परस्पु 
गाँव के निवार्सी उनका उपयोग नहीं करते । इसका फारण यही है कि उनको, 
उनके सबंध में कुछ जानकारी नहीं है। भोजन के संबंध में श्राज अनेक प्रकार 
जी सोजें हुईं हैं। खोज के पश्चात्‌ जो कुछ शान हुआ है, उतस्तका शान मनुष्य 
को तब तक नहीं हो सकता, जब तक उसके सबंध में जानकारी प्राप्त करने के 
लिए, विशेष रूप से प्रयत्व नकिया जाय | इसका श्रर्थ यह है कि भोजनादि का 
विषय आज जीवन का साधारण विपय नहीं है । 

पेद भर लेना भोजन नहीं है 

पेड मरना और बात है और मोजन फरना दूसरी बात है | यदि पेट मरना 

ही हमारे मोजन का कार हे, तत्र तो उसके लिए. विशेष छानबीन की श्ावश्य- 


हे 
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-कता नहीं है। खाने-पीने की चहुत सी चीजें हैं श्रीर किसी से भी पेट भरा जा 
सकता है| परन्तु इस प्रकार का खाना जो पेट भरने में गिना जाता है। उससे 
कितना लाम होता है श्रीर कितनी हानि, इसका विवेचन नहीं होता | 

जो लोग गरीब हैं, वे किप्ती प्रकार पेट भर लेना जानते हैं। उनसे यदि 
कुछ कट्दा जाता है, तो वे सहज ही कट्ट भैठते हैं, हम लोग गरीब आदमी हैं । 
जो कुछ मिल गया, उसी को खाकर पेट भर लेते हैं। यह तो बड़े श्रादमियों 
का, रुपयेवालों का काम है कि वे श्रच्छे-से-अ्रच्छा भोजन करें । हमें तो भगवान 
ने गरीब बनाया है। इसीलिए जो कुछ मिल जाता है, उसी से पेट भर लेते हूँ। 

यह बात सही है कि गरीबों श्रौर श्रमीरों के भोजन में श्रन्तर होता दै। 
गरीब आदमी साधारण भोजन करके श्रपना काम चलाते हैं किंतु जिनफे पास 
रुपये-पैसे का कोई श्रभाव नहीं है, वे भोजन में ग्रधिक खच करते हूँ। 
परन्तु अ्रधिकर खर्च करने से ही भोजन का मूल्य बढ़ णाता है, ऐसी बात 
नहीं है । भोजन की उपयोगिता फेवल इसी बात में नहीं है कि श्रघिक खच करके 
भोजन की ध्यवस्या की जाय । उपयोगी भोजन उसी को कहा जा सकता है जो 
शरीर के स्वास्थ्य श्रोर उसकी शक्ति के लिए लाभकारी होता है | इस दृष्टि से 
सम्पत्तिशालियों का भोजन प्रायः उपयोगी नहीं होत)॥। उनके भोजन की अनुप- 
योगिता को में भली भाँति जानती हूँ. और जो कुछ जानती हूँ, उसके आधार 
पर यह कहना श्रनुचित नहीं है कि उनफा भोजन साधारण श्रेणी फे लोगों से 
भी अ्रधिक हानिकारक होता है। यद्यपि यह बात सभी सम्पत्तिशालियों के 
सबंध में नहीं कही जा सकती | शहरों में रहनेवाले शिक्षा-प्रात्त सम्पतिशाली 
भोजन की उपयोगिता को बहुत-कुछ पहचानने लगे हैँ श्रौर श्रावश्यक तथा उप- 
योगी भोजन की वस्तुश्नों से लाभ उठाने लगे हैं । 

गरीबों और नि्धनों की भ्रवस्था चहुत-कुछ आश्चयंजनक है; यह बात सत्य 
है कि अपनी निर्धनता के फारण उन्हें पेट भर कर ही जीवित रहना पढ़ता है । 
परवु यह वात पूर्ण रूप से सत्य नहीं है। जीवन के अनेक अवसरों पर वे जिस 
प्रकार सम्पत्ति को पानी की त्तरह बह्माते हैं, उसे देखकर विस्मय होता है और 
मैं प्रायः सोचने लगती हूँ कि ये निधन ज्री-पुरुष अपने खाने-पीने के संघ में 
इतने उदासीन क्यों रहते हैँ | बात कुछ और है। भोजन की उपयोगिता रुपये 
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पैसे ने श्रविऊ संद्रघ नहीं रखती । मेरा ठो श्रतुमव यह है कि जो लोग भोजन के 
संदंघ में, भ्रवदेलना से दाम टेंते हें, वे बहुत कुछ मोजन-संबधी बातों में 
शअर्टान होते हैं। उपये-पसे का अमाव शी उनऊझी अ्रवरेलना का कारण नहीं 
होदा | यदि उपयोगी भोजन फो महत्व दिया जाव तो मत्येक्त मनुष्य उसकी 


ब्यवन्पा कर सकता है । 
अलनुपयोगी भोजन 
मोजन के उम्घ में बहुत सी चातें जानने के योग्य है | जो मितना ही जानता 
है. बह उनसे उतना ही काम उठाता दे । खाने डी चहुव-सी व॒त्तुएं हैं। समी के 
शुय और न्वमाव प्राय, एक, दूसरे ते मिन्न हैं । सधी पदार्थ एक-सा काम नहीं करते 
झौर एस ही काम नहीं कस्ते | इसलिए, हमें क्षिस पदाथ से शभ्रयवा किस प्रकार 
के मोडन से क्या लाम उठाना चाहिए, यह जानना प्रत्येक स्री-पुरुष का कार्य हैं। 
इमारे शरीर की उपमा मशीन के साथ दी गई है जिम्र प्रकार किसी मशीन 
में अ्रनेक प्रकार के छोठे चढ्े कत्र-पुरजे फाम करते हैं। ठीक उसी प्रकार इमारे 
शरीर में, भीतर से लेकर शहर तक बहुत से अवयद काम करते हैं। रेलगाड़ी 
के सर्वव में बहुत सी बाते लोग जानते श्र उममते हैं। उसका भोजन कोयला 
और जल है। इन्दी दो चीजों > वल पर रेल्गारी चलती £ कोयला ओर पानी 
डसकी लूराफ है। केवल इतना ही जानने से झाम नहीं चलता ) रेलगाड़ी के 
इंजन से ठीढ-ठीर काम लेने > लिए. उचित मात्रा में कोयला औ्रौर पानी दिया 
जादा है | कोई मी फोयला ठसके लिए उपयोगी नहीं होता | यह सभी जानते हैं 
कि पत्यर का फोयला ही उच्के राम में आ्रावा दे । पत्थर का फोयला ही इंजन 
लो पूरी शक्ति पहँचाता है। यदि पत्यर के कोयते के स्थान पर, पकड़ी का 
, औकक्‍्ला काम में लाया लाय तो रेलगाड़ी का काम न चलेगा। इंजन अपना 
काम न कर सकेगा और न वह श्रपनी दालत में रह सकेगा | इसका कारण यह 
इ कि उसकी खूराक पत्यर का कोयला ६ । वह उसे जितनी ताकत देता है, 
लकड़ी का फोयज्ता उतना नहीं दे उक्ता | रेलगायों के इजन से काम लेनेवालों 
के इस चात का ज्ञान होता ६] इसोलिए वे पत्पर के कोयले के स्थान पर कर्मी 
लड़डी के कोयले से काम नहीं लेते ! 


मोब्रकार से भी उमी लोग परिचिद हैं| उचडी खूराक पेट्रेल ह । पेट्रोल 
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, एक प्रकार का तेल होता है । कोई दूसरा तेल उसमें काम नहीं दे सकता। 
पेट्रोल के स्थान पर यदि रंडी का तेल श्रथवा मिट्टी का तेल प्रयोग में लाया 
जाय तो कार की मशीन काम न कर सकेगी। रेय्ी का तेल श्रथवा मिट्टी का 
तेल जलाने के काम में आता हे, वह मोटरकार की खूराक नहीं है । 

दूसरी मशीनों की भी यही दशा है । जिम्त मशीन फी जो खूराक होती हे, 
उसी से उसका काम चलता हे | किसी दूसरी चीज से उसका काम नहीं चलाया 
जा सकता | छोटी श्रौर वड़ी श्रनेक प्रकार की मशीनें द्ोती हैं। सभी के काम 
करने में कुछ वस्तुएँ काम आती हैं । जिनके द्वारा उन मशीनों को शक्ति मिल्नती 
है, वही उनकी खूराक बन जाती हे। प्रायः समी मशीनों की श्रल्षग-श्रलग 
आवश्यकता होती हे । हसीलिए कोई एक ही तेल सभी मशीनों में काम नहीं देता। 

एमारे शरीर की भी यही अवस्था है । जो लोग कहने लगते हैं कि पेट 
भरने के लिए कुछ भी चाहिए, उनकी बातों से ज्ञात होता है कि खाने के सभी 
_ पदार्थ एक ही काम करते हैं। इसीलिए प्रायः लोग इस बात पर विश्वास करते 

हैं कि पेट भरने के लिए कुछ भी होना चाहिए । परन्तु एमारे शरीर की आव- 

श्यंकता इस प्रकार की नहीं है । भोजन की कोई भी वस्तु पेट में ढूँस देने से दो 
चराबियोाँ पेदा होती हैं । पहली यह कि उपयोगी भोजन न मिलने से शरीर को 
जो शक्ति और सहायता मिलनी चाहिए, वह नहीं मिलती । श्र दूसरी यह कि 
शरीर के भीतर श्रोर बाहर काम फरनेवाले छोटे श्रीर घढ़े श्रग-प्रत्यग विकृृत 
ऐत हैं। इन दोनों बातों को सामने रखकर यह आवश्यक हैं कि शरीर को उप- 
योगी श्रौर श्रावश्यक भोजन दिया जाय | 

शारीर को प्रत्पेक्त अवरथा भोजन का परिणास हे 

ऊपर की पक्तियों में जो विवेचना की गई है, उससे इस बात का निर्णय 
हो जाता है कि शरीर का जो भोजन है, द॒र्मे उसी की व्यवस्था करनी चाहिए | 
इन बातों को सामने रखकर यदि हम मनुष्य फी शारीरिक अ्रवस्थाओं का शअ्रध्य- 
यन करें तो हमको श्रनेक प्रकार की बातों का जान होता है। श्र उनसे भोजन 
की उपयोगिता और श्रनुपयोगिता सिद्ध होती हे | 

सभी मनुष्यों की शारीरिक श्रवस्थाएँ एक-सी नहीं होतीं। उनके संच्रध में 
ध्यान देने से मिन्न-मिन्न वार्ते जात होती हैं। किसी का शरीर अधिक स्थूल है, 


[ 


। 
ट 
५॒ 
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किसी फ़ा बहुत दुब्ला पतला है । किसी को पाचन-क्रिया की शिकायत है श्रौर 
कोई प्रायः बीमार बना रहता है ) किसी का स्वास्थ्य श्रष्क्का है और किसी का 
बिगढ़ा हुआ है । इस प्रकार की जितनी बातें देखने को मिलती हैं, उन पर 
विचार करने की श्रावश्यकता है । मद॒ष्य के शरीर फी बनावट प्राय एक-सी हैं| 
समी की शआ्रवश्यकताएँ एक, दूसरे से मिलती जुलती हैं | फिर इस विभिन्नता का 
कारण कया है ! यह एक साधारण प्रश्न है, जिसे सभी की जानना चाहिए । 
शरीर की जितनी प्रव्स्याएँ देखने में श्राती हैं, उन सबका कारण एकमात्र 
भोजन ही है, वही मल॒ष्प को रोगी श्रौर नोरोग बनाता दे। भोजन से ही शरीर की 
शक्ति मिलती है और यदि उपयोगी मोजन प्राप्त न हो तो शरीर दिन पर दिन 
दुरबंज होता जाता है । इसी प्रकार श्रधिक मुठापा का कारण मी मोजन ही है। 
कितने ही लोग देखने में स्वस्थ श्लौर सुदर मिलते हैं श्जौर कितने ही इसके विरुद्ध 
पाये जाते है । इन सभी श्रवस्थाओ्ों का कारण भोजन ही होता हैं। यह 
निश्चित है। है 
जिसने हमारे शरीर की रचना की है, उसने किसी को दुर्बल और किसी को 
स्वस्थ नहीं बनाया । शक्ति और स्वास्थ्य प्राप्त करना इमारा काम है श्रीर शरीर 
को श्रयोग्य, मिर्बंल तथा श्रसमर्थ बना देना भी इमारे ऊपर निर्भर है। हन सभी 
बातों का सम्बन्ध हमारे भोजन के साय है। शरीर की जितनी भा वाज्डनीय 
झयवा अवाज्छनीय परिस्पितियों हैँ, उन सबका एक मात्र कारण भोजन है। 
भिनकी शरीर का सुख प्रात्त नहीं है, और जिन्हें उसका एक-न-एक विकार 
सदा चिन्तित और उदासीन बनाए रखता है, वे प्रायः अपने दुर्भाग्य को कोसा 
करते हैं| उनका विश्वाप्त दे कि मगवान ने जिसको जैसा! बना दिया है, ठसको 
उसी पर सन्तोष करना चाहिए.। इस प्रकार के स्ली-पुरुषों की घारणा एकदम 
मिध्या होती है । यदि वे अपने दुर्भाग्य को कोसना बन्द कर दें और प्रयत्त 
करके शरीर को स्वस्थ चनाने फी चेष्टा करें तो उनके जीवन सुखी बन सकते 
हैं। जिनके जीवन में इस प्रकार की कोई सौ चिन्ता हो, उन्हें विश्वासपर्वक 
भोजन के सम्बन्ध में उचित और आवश्यक शान प्राप्त करना घाहिए। मैं 
अत्यन्त सह्नुमृति के साथ उन्हें विश्वास दिलाती हूँ कि वे अपनी इच्छा के 
अ्रनुसार शारीरिक सुधार और परिवर्तन कर सकेंगे | 


नह 
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खाने की वस्तुओं का चुनाव कैसे किया जाय ९ 
पहले यह लिखा जा चुका दे कि खाने की वस्तुएँ बहुत हैं और वे सभी 
शझलग-अ्रलग काम करती हैं। शरीर को सभी से किसी एक ही तत्व की प्रातिः 
_ नहीं होती | ऊिसी से कुछ मिलता है श्रीर कसी से कुछ | इंस बात को फरमी 
न भलना चाहिए कि हमारे शरीर की श्रवश्यकताएँ अ्रनेक प्रकार की हैं और 
इन श्रावश्यकताओं की पर्ति केवल भोजन से होती है। खाने के पदाथों से 
शरीर को जो कुछ मिलता है, उनमें दो प्रधान हैं। कुछ भोजन ऐसे हैं जो शरीर 


में हड्डियों, पुद्दों और श्र॒गों को पुष्ठ बनाने तथा शक्ति देने का काम करते हैं 
आर कुछ भोजन अग्नि पैदा करने के लिए. इंवन का काम फरते हैं । 


इस प्रकार हमारे भोजन की दो प्रधान प्रकृतियाँ हैं। इन दोनों श्रावश्य- 
कताश्रों के लिए विभिन्न प्रकार के पदार्थ हैं। जो सभी आवश्यकता के अनुसार 
प्रयोग में आते हैं | उनके गुण मिन्न-मिन्न हैं । उपयोगिता भी एक दूसरे से 
भिन्न है | शरीर की आवश्यकता फो सामने रखकर भोजन की व्यवस्था करना 
बुद्धिमानी का काय दै | यदि किसी का शरीर लगातार दुबल दो रद्दा है, तो 
उसे समझ लेना चाहिए कि हम जो कुछ खाते हैं, उसका या तो ठीफ-ठीक 
परिपाक नहीं होता और परिपाक न होने के कारण शरीर को रक्त, म॑स ओर 
वीये नहीं प्राप्त होता अथवा जो पदार्थ इमारे भोजन में आते हैं, उनमें उन 
तत्वों का श्रमाव है, जिनसे शरीर दिन-पर-दिन दुर्बल होता जाता है | 
इसी प्रकार स्थूलकाय ख््री-पुरुषों को भी अपने भोजन फी सामग्री पर ध्यान 
देना चाहिए | स्थूलता के दो प्रधान कारण हैं, श्रघिक चरबी पैदा करनेवाले 
भोजन और परिश्रम का श्रभाव | खाने पीने की कुछ वस्व॒ुएँ ऐसी हैँ, जिनसे 
शरीर को चरवी श्रधिक मिलती है और यदि श्रधिक परिश्रम न किया जाय, तो 
स्थूल-काय हो जाना स्वाभाविक है | जो लोग श्रपने शरीर की स्थूलता को कम 
. करना चाहते हैं, उन्हें चरबी देनेवाले मोजन या तो एकदम बन्द कर देना 
चाहिए अथत्रा बहुत कम कर देना चाहिए. | साथ ही शारीरिक परिश्रम उनके 
४. लिए श्रत्यन्त आवश्यक है। इस प्रकार भोजन के परिवतन से शरीर की परि- 
स्थितियों को सरलता से बदला णा सकता है । | 
शरीर में विकार उत्पन्न होने के दो प्रमुख कारण हैं | पहला उपयोगी मोजनः 
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* इस आवश्यकता को सभी जानते हैं | उसके बिना न मनुष्य जीवित रह सकता 
हे और न कोई पशु-पत्ती तथा कीड़ा-मकोढ़ा | कहने का श्रमिप्राय यह है कि 
जीवन का सबसे श्रधिक्र संबंध वायु के साथ हे । 

तीसरी आवश्यकता सूय के प्रकाश की हे | हमारे जीवन में सूर्य की धूप 
सभी ग्कार उपयोगी सिद्ध हुई हे । सूर्य का प्रकाश न होता तो अबकार होता | 
प्रकाश का अभाव हमारे जीवन के क्षय का फारण हे और प्रकाश इमें जीवन 
देता है | यूथ के प्रकाश से सभी लोग लाभ उठाते हैं। उसके श्रभाव और 
प्रभाव को, छोटे श्रौर बढ़े समी जानते हैं । परन्तु इमारे जीवन के साथ उसका 
किंस ग्रकार सब्रध है. और उसके बिना जीवित रहना क्यों श्रसम्मव हे, इसका 
जान समी को नहीं हे | इसीलिए स्पष्ट रूप से उप्तके जानने फी जरूरत हे। 

जल, वायु ओर धूप-तीनों का जीवन के साथ घनिष्ट सबंध है । इतना 
घनिष्ट, जितना सम्भव हो सकता दे | स्वास्थ्य और जीवन के लिए इन तीनों 


““ की इतनी श्रघिक्र आशश्यक्ता है, जितनी श्रौर किसी की नहीं। इन तीनों की 


महत्वपूर्ण आवश्यकता का सबसे अधिक प्रमाण यह है कि प्रक्षति ने स॒ष्टि रचना 
में सबसे साधारण स्थान उनको दिया दे । सम्पूर्ण विश्व में इन तीनों की व्याप- 
कता श्रधघिक है| प्रकृति ने इनके अभाव के लिए कोई समय और पंयोग नही 
रखा । जीवन के साथ इनका समावेश इतना श्रधिक है, जिससे कभी कहीं 
उनकी कभी का शान नहीं होता । उन तीनों की श्रावश्यकता और महानता का 
यह एक बढ़ा प्रमाण हे । 

लिस प्रकार खाने और पीने के पदार्थ हमारे जीवन की रक्षा करते हैं, उसी 
प्रकार का जीवन और सरक्षुय हमें जल-वायु और धूप के द्वारा मिलता है। 
इसीलिए उनकी गणना हमारे भोजन के पदार्थों में है। प्रकृति ने उनकी उत्तत्ति 
अधिक से अ्रधिक की है। फिर भी एक सहज ही प्रश्न यह है कि उन तीनों के 
किस रूप से हमारा जीवन प्रमावित हे ! किस प्रकार इमें उन तीनों के हार 
अधिक से अधिक लाभ पहुँच-सकता हे और किन श्रवस्थाओं में उनकी अशु- 
द्वता और श्रनुपयोगिता दमारे स्वास्थ्य और जीवन के लिए हानिकर हो सकती हे । 

जिस प्रकार खाने और पीने के पदार्थों में इमें उनकी विशुद्धता ओर उपयो- 
गिता का ध्यान रखना पढ़ता है, ठीक उसी प्रकार श्रौर उससे भी श्रधिक जल, 
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* जल पीकर हमकों अपनी प्याप्त बुक्ानी पढ़ती हे | प्यास लगने पर यदि जल न 


हँ 


पिया जाय तो भोजन के परिपाक होने में बढ़ी रुकावट पढ़ती हे इसके श्रतिरिक्त 
शरीर में जल के और अनेक उपयोग होते हैं। भोजन के द्वारा शरीर को जो 
पुष्टिकारक तल प्राप्त होते हैं, वे शरीर के सभी भागों में न पहुँच सकें, यदि 
शरीर को बड़ी मात्रा में जल प्राप्त न हो । जल का श्रवाद्वित होना स्वभाविक गुण है। 
शरीर के भीतर अनेक प्रकार की रगें और ने देँ। इनकी बनावट पतली नली के 
समान होती है। इन्हीं में रक्त प्रवाहित होकर शरीर के सभी अगों में पहुँचता है। 
अधिक मात्रा में जल शरीर के भीतर पहुँचकर रक्त को सम्पूर्ण शरीर में 
-पहुँचाने का कार्य करता है। इस प्रकार इमारे शरीर में जल के श्रनेक प्रकार 
के उपयोग होते हैं । इसीलिए जल की अधिक मात्रा शरीर में पहुँचना श्रत्यन्त 
आवश्यक होता है । 
हमारे शरीर में जज्ञ के इतने द्वी काय नहीं है । ऊपर से लेकर मीतर तक 
शरीर के साथ जल का बहुत सबंध हे | जल की जो उपयोगिता ऊपर बताई गईं 
है, वह केवल उस जल से होती हे जिसे प्याप्त लगने पर मनुष्य पिया करता हे । 
उसके द्वारा शरीर के भीतर अनेक प्रकार के कार्य होते हैं, जैत्ा कि ऊपर बताया 
गया हे। जल के साथ शरीर के ऊपरी भाग का बहुत सबध हे। जल के द्वारा शरीर 
के ऊपरी भाग की जिस प्रकार स्वच्छुता होती हे, वह किसी दूसरे पदार्थ के द्वारा 
नहीं हो सकती | शरीर के ऊपर एकत्र मल और विकार को घोने का काय 
केवल जल ही कर सकता है । उसे सम्पूर्ण शरीर को चेतना प्राप्त होती हे । 
जल की एक बड़ी विशेषता यद्द मी हे कि उसके द्वारा हमारे शरीर ओर 
उसके प्रत्येक अग को स्पूर्ति प्राप्त होती दे। यदि विशुद्ध और शीतल जल से शरीर 
को घोने और स्नान करने का अ्वस्तर न मिले तो शरीर में शियिलता उतन्न होने 
लगती है । अ्रगों की स्कूर्ति मारी जाती है और क्षण-क्षण पर शरीर में दुबंलता का 
आभास होता है | इस प्रकार जल हमारे शरीर को विशुद्ध और शक्तिशाली बनाने 
का कार्य करता है। स्वास्थ्य प्राप्त करने के लिए जल्ल ग्रत्यन्त उपयोगी पदार्थ हे। 
: जल में रोग नाशक शक्ति होती हैं। उसके द्वारा विकारों का नाश होता हे । 
“जिन कारणों से रोग उसन्न होते हैं, जल उनज़ो दूर करने का काम करता है । 
और शरीर को निर्विकार बनाकर स्वास्थ्य श्रौर जीवन देता हे । इस प्रकार शरीर 


रा 
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चाय और सूर्य के प्रकाश के सबंध में हमको ध्यान देने की आवश्यकता! हे! 
इसके सबंध में सावधान और सचेत न रहने से इमास ल्वात््य और जीवन सहज 
ही संकट में पद जाता है । 

साधारण भेंणी के ही पुरुषों ही ही चात नहीं है, मेने तो श्रामतौर पर - 
लोगों को इनके सत्रध में भूलें करते देखा हे | अ्रशिक्तितक्ली पुष्षों की अधावधानी 
देखकर आश्चर्य नहीं होता, विश्मप तो उत्त उमय होता है, जब शिक्षित जन 
इनके समध में बड़ों बढ़ी मूलें करते हैं । प्रकृति का श्रत्वन्त स्पष्ट सिद्धान्त यह 
है कि विशुद्ध वादु और दर्व के प्रकाश के बिना जीविद रइना कठिन इं।जाता है | 
इसी आधार पर उनका श्रमाव होने पर हमारे जीवन में अनेक प्रकार के रोगों का 
आक्रमण दोता है। श्राश्वय तो यह दे कि उध्तके वाद मी लोग जीवन के सत्य 
को नहीं पहचानते और श्रीषषियों को सद्दायता से रोगों क। निउरण फरले को 
कोशिश करते हं। इसलिए, सच्नसे पहले इस चाठ के जानने की श्रावश्यकता 
हे कि स्वच्छ और विशुद्ध वायु न केवल इमारा| अत्यन्त आवश्यक भोजन है, 7९ 
वरन्‌ भीषित रहने की सबसे पहली साम्री दे । 

इरीर में जल का माग और उसका उक्थोग 

इमारे शरीर में जल का विशेष पद हैं| इसका काए्य है। इमारे शरीर, 
की रचना में जल का भाषण अधिक है । शरीर में जितना रक्त होता है। उद्में 
नत्ये प्रतिशत जल का मांग शोता है और तीन चौथाई सांस होता है। रक्त और 
रणों में जल का जो भाग होता दे, उध्ी के द्वारा इमारे शरीर के प्रत्येक भाग 
में पुथ्आरक तलों का प्रवेश शेता है । श्रौर शरीर के अशुद्ध अशों को लेकर 
रोमकूपों से बाइर होता है, इसे पश्तीना कहते है | पेशाज़ के मार्ग से मी शरीर 
के ब्रवाज्बनीय अशों को निकालकर शरीर को विशुद्ध बनाने का काम करता 
है। प्याप्त लगने पर पानी का पीना इसलिए श्रावश्यत होता दे कि उसके द्वारा - 
पाचन-किया का का होता हैं और किश हुआ भोजन अनेक वार पवने के बाद 
जो भाग मल्ष के रूप मे शेप रह जाता है, उतको निकालने का काम करता है। 

शरोर को लक्ष्य रखने की इंट्टि से जल का अविक पीना आवश्यक दै | 
प्रक्ृि ने इस श्रावश्यकवा को पूरा करने के जिए प्यास्त उत्तन्न की है । जब 
इमझो जल को श्रावश्यद्धता शोती है, उध्च सम्रय इसमें प्यास लगती हे और शीतल 


कि 
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के ऊपरी भाग के साथ जल्ञ के श्रनेक संबंध हैं । 

जल के इन महान गुणों का श्रनुभत्र करके प्राचीन श्रतुमवी विद्वानों ने 
हिल्दुश्रों में स्तान करने की व्यवस्था को स्पान दिया था। यह व्ययध्या श्राज तक 
हँदू-जाति में चली थ्रा रही हे । स्नान को घार्मिक सस्कार के साथ, जोड़ा गया 
या | उसका कोई दूसरा श्रमिप्राय न था। शरीर को स्वास्थ्य भ्रौर शक्ति देने करे 
लिए स्नान भ्रत्यत्त श्रावश्यक है, यही समकफर उप्तके साथ एके अ्रनिवाय 
संचंध जोश गया या। 

चिकित्सा में जल की विशेषता 

शारीरिक स्वास्थ्य के लिए. जल के सैक़ों प्रयोग हैं। उसके द्वारा शरीर 
नीरोग बनता है, विसारों का नाश होता हे । शक्ति उल्नन्न होती ह श्र स्वास्व्प 
की वृद्धि होती है । जल वास्तव में अ्रमृत के समान शरीर की रक्षा करता हैं । 

नवीन अनुसघान के अ्रनुसार, जल चिकित्सा के काम में भी आता है । 
उसके इस महत्व को बहुत प्राचीन काल से चिकित्सक स्त्रीझार करते आये हैं। 7 
परन्तु इधर उसके महत्व के समध में श्रौर मी नवीन खोन की गई हू । पश्चिम 
देशों के श्रनेक विद्वानों ने कितनी ही पुस्तकें लिखी हैं। उन पुस्तकी में जल के 
द्वारा शरीर के प्रत्येक रोग का निवारण फरने की युक्तियाँ बनाई गई हूँ । इस 
प्रकार आधुनिक समग्र में जल-चिकित्सा का महत्व दिन पर-दिन चढ़ने लगा है । 

जमनी के प्रोफेसर लुई कुने ने सबसे पहले जल के इस महत्व को पहचाना 
था। वे ही जल चिक्त्सा के श्राविष्कारक माने जाते हैं। प्रोफेमर लुई कूने ने 
जल-चिक्त्सा के द्वारा भयानक से-मयानक रोगों के दूर करने में जिम्त प्रकार 
सफलता पाई थी, उत्तका वर्णन उन्होंने स्वय किया है श्रोर श्ररनी समझलता से 
प्रोत्साहित होकर जमनी में उन्होंने जन-चिक़ित्सा फा अहुत बड़ा घ्ल्ताज खोला 
था। उस अस्पताल में बहुत दूर-दूर से लोग चिकित्सा कराने भश्राते ये। उसकी 
सबसे बी विशेषता यह थी कि जो पुराने-से पुराने और मयानक से मयानक रोग 
असाध्य समझे जाते थे, जिनको दूर फरने में चढ़े-से-बढ़े डाक्टर श्रपना साइस 
छोष़ बैठते थे, उन श्रसाध्य रोगों को निवारण करने में प्रोफेपर लुई कूने को 
असाधारण सफलता मिली यी, श्रौर श्रपनी उस सफलता के कारण ही प्तमस्त 
संसार मे उनको श्रमर कीर्ति प्राप्त हुई थी | 
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- » प्रोफेसर लुई कूने के बाद योरप के कितने ही विद्वानों का ध्यान जन्न के 
व महत्व की श्रोर झ्राकर्षित छुश्ना। फल यह हुश्रौ कि अनेक प्रकार की नयी- 
यी खोजें की गई और बल के महत्व पर न जाने कितने लेब और ग्रत्य 
जखे गये | श्राज संसार में जल-चिकित्सां का महत्व क्रमशः बढ़ रहा है। सबसे 

'।ढ़ी बात यह है कि चिकित्सक, वेद्य, डाक्टर और हकीम स्वय जल के हस 

महत्व को स्वीकार करने लगे हैँ। यह कहना अनुचित न होगा कि संसार दे 

अधिक शिक्षा प्राप्त त्ली-पुरुषों ने जल चिकित्सा पर अधिक विश्वास प्रकट किया 
है श्र दूसरी चिकित्साओं से उनका विश्वास लगातार कम होता जा रहा है । 

हमारे देश में भी जन्न-चिक़ित्सा का महत्व चढ़ रहा है। बहुत दिन पहले 
महात्मा गाधी ने प्रोफेसर लूई कूने की प्रशता की थी और उनकी जल-चिकित्सा 
पर बहुत कुछ लिखा था। महात्मा गाघी स्वयं जल-चिकित्सा के पक्तपाती थे 
और प्रायः उसकी प्रशंसा किया करते थे । 

... इमरे देश में आज जल-चिकित्सा नयी चीज नहीं है । कितने ही विद्वानों ने 

उसके सम्बन्ध में अनुभव किये हैं। विदेशी भाषाश्रों में, उसके सम्बन्ध में प्रा 

उाहित्य का अध्ययन किया है और उसे अत्यन्त उपयोगी पाने के कारण उसका 
प्रचार किया है | अ्रव तो इस देश के अनेक बड्े-बढ़े शहरों में जश्न-चिकित्सा के 
ओषधालय खुल गये हैँ श्रौर उनमें केवल जल की सहायता से अ्रसाध्य-से 


श्रसाध्य रोगों की चिकित्सा होती है । 
विषयान्तर हो जाने के भय से यहाँ पर उन बातों पर अधिक प्रकाश नहीं 


डाला जा सकता, जिनके द्वारा रोगों को दूर करने में जल सद्दायक होता दे | 
यहाँ पर सक्षेप में इतना ही बता देना पर्याप्त होगा कि रोगों का निवारण करने में 
जल कितनी वद़ी शक्ति रखता है । इपके सम्बन्ध में श्रधिक जानने की जिनमें 
अमभिरुचि उतन्न हो, उन्हें जल्-चि6हित्सा पर लिखी हुई उपयोगी पुस्तकों का 
अध्ययन करना चाहिए.। उनके द्वारा विस्तारपूवक सभी बातें जानने को मिलेंगी। 
घिद्देष अवस्थाओं में जल के देलिक प्रथोग 
..._ जल्ल की विशेषता के सम्बन्ध में यह बात सदा स्मरण रखने के थोग्य है कि 
जल में विकारों को दूर करने की श्रद्धुत शक्ति है । जल के प्रयोग से सरलता- 
पूर्वक उनको निवारण किया जा सकता है। यदि लोग श्रौषधियों का श्राश्न्य 
हे 
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च्ोपएकर, जल छी उपयोगिता को मानने की चेष्टा करें श्रीर उसमे लाभ उठाने 
डा प्रवल करें तो शरीर को मीरोग रखने में उदसे 5एी सट्टायता मिल सती 
है। इसके सम्दन्व में जितनी दी जानकारी प्रात की जागगी और विश्वास 
छ्विया छायगा, उतना ही लान शेगा | ह 

समी प्रकार के लोगों फो प्रपाचन फ्ा बष्ट रहा करता है । जो लोग परिश्रम 
नहीं ढरते और जिन्हें मोशन-मम्बन्धी दार्तों का अधिक छान नहीं है, वे प्राय, 
वसीम किमी गेग के शिकार रहते है। उनकी इस बीपारी का झारय मोजन 
झोता है । खाने पनेवाली बस्ठुओं का दीक परिषाऊ न होने श्रौर मल के जिमत- 
ने में दाघा पसने पर रोगों व डलक्न ऐना ल्वामाविझ है। उत्तर लिए सबसे 
णइले छात्य पदाथों पर ध्यान देना चाहिये श्रौर साथ ही जिनहो पाचन की 
घझिदादत हे उन्हें ग्रधिक मात्रा में जन पीना चादिये | 

विशुद्ध जल भोजन को पचाने और शरीर से मल निकालने में श्रद्धत 
चिकित्सा छा काम करटा है। इसलिए भोजन के पहले और टप्तरें पजच 
अनेक आर हल पीने का श्रन्याम डालना चाहिये। इससे उन्हें बहन इृछ 
ल्पम होगा और मल की दक्ाबद से पंदा झनेवाली गर्मी सस्हतापूर्त शरीर 
के बराइर निफल सफेसी | 

शिनके शरीर में प्राय” गरमी बनी रहती है, उन्हें श्रप्रिक मात्रा में जल 
धीना प्रततन्त श्रावश्यक होता है। इसलिए कि छब भोजन का ठीछ-ठटीक परि- 
शक नहीं होता श्रौर मज्ञाशय में मन की रक्कावऋ दोनी है, उसी श्रवन्पा में मल 
फी गरमी बढ़ती है। उससे प्राय मुँह दत्ता फरता है, चिच श्रधान्त रदवा है । 
भूख भी इहुठ कम लगती है। इसका श्र्थ यह शोता है कि शरोर में विकारों की 
बद्धि हो रही है । श्रतएव मोडन में दक्षाबद करना चाहिए। गरिए भोजन के 
हुधान पर हल्का और झुपान्य मोजन लेना चाहिए । साथ ही शुद्ध और शीवल 
छल अधिक पीना चाहिए. ] ४ 

जिनसे मल-विउजन की शिकायत रहती हे, उन्हें प्रात काज् सोकर उठने 
पर कम से कम एक गिलाउ शीतल जज पीना चाहिए । फोबदता की अवस्पा, 
में यई बार जल पीना झावश्यक है। इससे मल की खुश्को दूर होती हे और 
शरद को मल्ल टे निकालने में छद्दायता मिलती है 


हम 


शाहार और आरोग्य ६७ 


“ ० शजफल शहरों में चाय पीने को प्रथा बहुत बढ़ गई है। इससे मल शरीर 
से बाहर निकलने में दकावट होती है । चाय के कारण पाचन-क्रिया में भी बाधा 
पड़ती है, शतलिए जिनको कोष्टबद्धता की शिकायत हो, उन्हें चाय का पीना बद 
कर देना चाहिए. और प्रातःकाल कई बार जल पीने का अम्याप्त डालना चाहिए । 

प्रायः स्री-पुरुषों में फूठे विश्वास देखे जाते हैँ | मैंने साधारण तौर पर ज्री- 
पुरुषों को यह कहते हुए सुना है कि सवेरे बिना कुछ खाये-पिये पानी न पीना 
चाहिए | इस प्रकार के झूठे विश्वास प्रत्मेक श्रवस्था में हानिकारक होते हूँ | 
सवेरे कुछ खाकर पानी पीने का नियम ही भ्रमपूर्ण है। उस समय किसी को भूल 
नहीं लगती | जो लोग भूख श्रनुमव करते हैं, वे अपने श्राश(क्रो और साथ शी 
दूसरों को धोखा देते हैं । इस प्रकार की भूख पड़ी हुई आदतों का परिणाम है | 
यह भूख, वास्तविक भूख नहीं होती । लोगों में सत्रेरे कुछ खाने का जो नियम 
पाया जाता है, उसे जलपान कहते हैं | जन्न-पान का अर्थ केवल पानी पीने से 

है | उसमें किप्ती प्रकार भोजन के पदार्थों का मिश्रण न होना चाहिए । 

जल-पान के समय यदि कोई ठोस पदार्थ न खाया जाय श्रौर केवल शुद्ध 
आर शीतल जल पिया जाय, तो वह बहुत लाभकारी होता है । स्वास्थ्य के लिए, 
यह अ्रत्यन्त उपग्रोगी है। इसके द्वारा भूख की वृद्धि होती है। धोजन पचाने 
वाली श्रग्नि प्रदीक्त होती है श्रौर शरीर नीरोग होता हैं| लोगों को चाहिए कि 
जल-पान के समय किसी प्रकार का खाद्य-पदाय काम में न लावें श्रौर शुद्ध तथा 
शीतल णल का प्रयोग करें | जल-पान का वास्तव में यही श्रथ होता है । 

सवेरे जल-पान करने के सम्बन्ध. में एक बात और जान लेने योग्य है, * 
जिनको प्रातःकाल जल पीने की श्रादत नहीं है, उनको श्रारम्भ में जल पीने में 
श्ररुचि मालूम होती है श्रौर श्रदचि के कारण वे पानी पी नहीं पाते । ऐश्ा 
शेना स्वाभाविक है। परन्तु इसका ख्याल न करना चाहिए। बहुत थोड़े दिनों के 
श्रभ्यास से यह श्रदचि, रुचि के रूप में बदल जाती है और कुछ दिनों के बाद 
ऐसी ग्रादत पढ़ जाती है, जिससे मनुष्य प्रातःक्राल उठते ही बिना जल पिये 

4 नहीं रह सकता । श्रादते जैप्ती डाली जाती हैं, वेसी ही वे पय जाती हैं | उनका 
बनाना श्रौर बदलना अपना फाम होता है । 

इस प्रकार शरीर की प्रत्येक श्रेवश्यकत के साथ जल का श्रनिवाय पस्बन्ध 


हे श्राहवार और आरोग्य 


है | एमारे शरीर में जल का माग श्रघिक है। इसीशिए हमको जल की अधिक 
आवश्यकता मी हैं शरीर के मीतर कम मात्रा में जल के पहुँचने से अनेक प्रकार 
डी व्याधियाँ श्रौर पीदाएँ. उसन्न होती हैं, इसका श्रय॑ यह है कि शरीर की शोर 
थे स्वमावत- जल की माँग होती हे । जत्॒ उसकी पूर्ति नहीं होती तो उसकी 
कठोर माँग हमारे सामने श्राती है । उसे प्यास कहते हैं| यह माँग ऐसी होती 
है, जिसकी श्रवदेलना नहीं. की जा सकती । फिर मी; यदि किसी श्रवस्था में प्यास 
को रोकने की ही श्रावश्यकता पदती है तो उससे इमें कितना बड़ा कष्ट होता है, 
इसे प्रत्येक मनुष्य जानता है | 
संस्कृत भाषा में जल शब्द का पर्यायवाची शब्द “जीवन” है | जल इमारे 
शरीर की एक साधारण श्रावश्यकता हे, जिसे रोफा नहीं जा सकता। उसके 
रोकने से श्रनेक प्रकार के रोगों की उत्पत्ति होती है और उसकी पूर्ति से रोग- 
विष्वार नष्ट दोते हैं । इस प्रकार यह रपट है कि स्वाध्य श्रौर जीवन के लिए 
मोजन के साथ-साथ जल की कितनी श्रघिक श्रावश्यकता इमको शेती है ।.“#.. 
इसी श्राघार पर यह समझा जा सकता है कि भोजन के पदार्थों में भी जो 
कुछ मनुष्य खाता है, उसमें जल की मात्रा ही श्रधिक होती ह। मोजन के 
श्रतिरिक्त णो जल पिया जाता हे, उसकी मात्रा भोजन से अतिरिक्त अधिक 
होती ऐ | परस्चु जानने की बात यद्ट ६ कि इमारे मोजन के ठोस पदायों में भी 
जल फी मात्रा ही श्रघिक रहती है । 
मनुष्य के मोजन में श्रालू का अधिक प्रयोग शेता ऐ । आलू में तीन-चौयाई 
भाग जल का होता हे । खाने के श्रनाजों में मी, जो बिल्कुल यूखे शेते ६, पानी 
का श्राठवाँ माग होता है । अरे में तीन चौथाई से भी अधिक जल होता है । 
ओर टमाटर में श्रधिकांश जल ही होता है। शार्कों भौर फलों में जल की 
अधिकता होती दे । दूसरी तरकारियों में भी जल् का माय भ्रधिक पाया जाता है। 
मोजन से श्रलग जो पानी पिया जाता है, वह तो अधिक शेता ही है, किन्त 
खाने की बस्तुओं में भी अधिकाश भाग हमें जल का हो मिलता है। एक बात 
और स्मरण रलने की दे । खाने के समी पदार्थ उस समय तक अधिक ठप» 
योगी होते हैं, जबतक वे पूर्ण रूप से सूख नहीं जाते और सूखने के पहले उनमें 
“छल की मात्रा अधिक होती है | इससे सिद्ध होता है कि प्रत्येक अवस्पा में जल 
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इमारे स्वास्थ्य और जीवन में विशेष स्थान रखता दे। 
जो जल हमारे लिए इतना जीवनप्रद है, वह सबथा विशुद्ध श्रौर शीतल 
होना चाहिये। गंदा जल श्रनिक प्रकार की बीमारियों का कारण होता है। ज्वर, 


_ मियादी चुबार, अतिधार, कालरा तथा श्रन्य भवानक वीमारियाँ श्रशुद्ध श्रौर 


शानिकारक जल से उत्तन्न होती-हैं । छोटे-छोटे रोगों में जल की गंदगी का बहुत 
बड़ा सम्बन्ध होता है। लोग इस ओर ध्यान नहीं देते। मैंने तो प्रायः ज्नी-पुरुषों 
को गन्दे तालाबों श्रौर नालियों का पानी पीते हुएए देखा है | उनको इस बात का 
शान नहीं होता कि इस गदे जल से हमारे शरीर में श्रनेक प्रकार के रोग उत्तनन 
होते हैं। फोड़ा-फुन्सियों के पैदा होने में इस गंदगी का चहुत बढ़ा हाथ होता हैं । 
इसलिए. जल की शुद्धता श्रोर ताजगी पर बहुत ध्यान देने की श्रावश्यफ्रता 
है | साधारण घरों में जो पानी रखा जाता है, उसे ढकफर नहीं रखा जाता | इससे 
वह गंदा होता रहता है । यहद्द गंदगी बच्चों से लेकर बूढ़ों तक, सभी के शरीरों 


कं अनेक प्रकार के विकार उत्पन्न करती है । जल जितना शी शुद्ध, स्वच्छ और 


। हैक ३ 


ताजा होगा, शरीर को उससे उतना ही लाभ पहुँचेगा । 


वायु हमारे जीवन का प्राण है 
प्रकृति ने अपनी रचना में जल, वायु और सय की धूप का अधिक झाश्रय 
लिया है। इन तीनों में वायु और धूप फा महत्व श्रधिक है। यही कारण है कि 
पौधों श्रौर इक्त से लेकर, समस्त जीवघारियों तक, वायु प्रायों के रूप में व्यवहतत 


शेता है । 
यह विवेचना, केवल कल्पना के रूप में नहीं है। वास्तविक सत्य है। फोई 


भी पौधा और दृत्ष वायु के मिना अपने जीवन की रक्षा नहीं कर सकता । जीवन- 

धारियों में कीड़ों, पर्तिगों से लेकर, पशु-पक्तियों और मनुष्यों की आवश्यकता तो 

और भी अधिक है ) वायु के श्रभाव में क्षणमर कायना कठिन शो जाता है । 

इसीलिए वायु को प्राणों के नाम- से उल्लेख किया गया है। 

एक मिनट में हमको अनेक बार साँस लेनी पढ़ती है| यदि इम साँस लेना 

“रोक द॑ तो जी घबराने लगता हैं और मालूम होता है कि हमारे प्राण जा रहे हैं। 

इमारे जीवन में वायु की कितनी बड़ी आवश्यकता श्रोर विषेषता है, इसका यह 
प्रमाण हैं । 


घ्द झादार शरीर आरोग्य 


है । हमारे शरीर में जल का भाग श्रघिक है। इसीलिए इमको जल क्री अ्षिक 
आवश्यकता भी है शरीर के भीतर कम मात्रा में जल के पहुँचने से अनेक प्रकार 
की व्याधियाँ श्रौर पीड़एँ उत्पन्न होती हैं, इसका अ्रय यह है कि शरीर की श्रोर 
से स्वभावत, जल की माँग होती है । जब उसफी पूर्ति नहीं शेती तो उसकी _ 
कठोर माँग एमारे सामने आती है। उसे प्यास फट्दते हैं| यह माँग ऐेसी होती 
है, जिसकी श्रवद्देलना नहीं की जा सकती | फिर मी, यदि किसी श्रवस्पा में प्यास 
को रोकने की ही श्रावश्यकता पढ़ती है तो उससे इमें कितना बढ़ा कष्ट होता है, 
इसे प्रत्येक मनुष्य जानता है | 

सस्कृत मापा में जल शब्द का पर्यायवाची शब्द जीवन! है| जल इमारे 
शरीर की एक साधारण आवश्यकता है, जिसे रोफा नहीं जा सकता | उसके 
रोकने से श्रनेक प्रकार के रोगों फी उत्पत्ति शेती है और उसकी पूर्चि से रोग- 
विकार नष्ट होते हैं| इस प्रकार यह स्पष्ट है कि स्वाध्य्य और जीवन फे लिए 
भोजन के साथ-साथ जल की कितनी श्रधिक श्रावश्यकता इमको ऐती ऐ। . .. 

इसी 'आघार पर यह समझा जा सकता है कि भोजन के पदार्यों में भी जो 
कुछ मनुष्य खाता है, उसमें जल की मात्रा ही अधिक होती हैं। मोजन के 
अतिरिक्त णो जल पिया जाता है, उसकी मात्रा भोजन से अतिरिक्त अधिक 
ऐती हे । परन्चु जानने की बात यह है कि इमारे भोजन के ठोस पदायों में मी 
जल की मात्रा ए अ्रघिक रहती दे | 

मनुष्य के मोजन में श्रालू का श्रधिक प्रयोग ऐता ह । थआालू में तीन-चीयाई 
भाग जल का शेता है | खाने के अनाजों में भी, णो बिल्कुल सूखे होते हैं, पानी 
का आठवोँ भाग शेता है | श्रण्छे में तीन चौयाई से भी श्रघिक जल होता है । 
श्र व्भादर में श्रधिकांश जल ही होता है | शाकों श्ौर फल्लों में जल की 
अधिकता होती है । दूसरी तरकारियों में मी जल का भाग अधिक पाया जाता है! 

भोजन से श्रत्लग जो पानी पिया जाता दे, वह तो अधिक होता ही है, किस्त 
जाने की बखुनं में मी अधिकांश भाग इमें जल का ही मिलता है। एक बात 
ओर स्मरण रखने की दे । खाने के समी पदार्थ उस समय तक अभपिकत उप 
योगी होते हें, जब्तक वे पूर्ण रूप से यूख नहीं जाते और यूख़ने के पदले उनमें 
जल की मात्रा अधिक होती हे। इससे सिद्ध शेता है कि प्रत्येक अवस्था में जल 
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इमारे स्वास्थ्य और जीवन में विशेष स्थान रखता है। 
जो जल हमारे लिए इतना जीवनप्रद है, वह सवा विशुद्ध श्रौर शीतल 
होना चाहिये । गंदा जल अनिक प्रकार की बीमारियों का कारण शेता है। ज्वर, 
. मियादी बुखार, अतिपार, कालरा तथा श्रन्य भयानक बीमारियाँ अशुद्ध श्रौर 
हानिफारक जल से उत्पन्न शेती-हैं । छोटे-छोटे रोगों में जल की गंदगी का बहुत 
बढ़ा सम्बन्ध होता हे। लोग इस शोर ध्यान नहीं देते। मैंने तो प्रायः स््री-पुरुषों 
को गन्दे तालाबों और नालियों का पानी पीते हुए देखा है | उनको इस बात का 
शान नहीं होता कि इस गदे जल से हमारे शरीर में श्रनेक प्रकार के रोग उत्पन्न 
होते हैं। फोडा-फुन्सियों के पैदा होने में इस गदगी का बहुत बढ़ा हाथ होता हैं । 
इसलिए जल की शुद्धता और ताजगी पर बहुत ध्यान देने की श्रावश्यफता 
है | साधारण घरों में जो पानी रखा जाता है, उसे ढकफर नहीं रखा जाता | इससे 
बह गंदा होता रहता है । यह गंदगी बच्चों से लेकर बूढ़ों तक, सभी के शरीरों 
#-)ं अनेक मकार के विकार उत्पन्न करती है। जल जितना ही शुद्ध, स्वच्छ श्रौर 
ताजा होगा, शरीर को उससे उतना ही लाभ पहुँचेगा । 


वायु हमारे जीवन का प्राण है 
प्रकृति ने अ्रपनी रचना में जल, वायु और सय की धूप का अधिक आश्रय 
लिया है। इन तीनों में वायु श्रीर धूप का महत्व भ्रधिक है। यही कारण है कि 
पीधों और बइच्त से लेकर, समस्त जीवघारियों तक, वायु प्राणों के रूप में व्यवहनत 


होता दे 
यह विवेचना, केवल कल्पना के रूप में नहीं है। वास्तविक सत्य है। फोई 


पौधा श्रौर इक्त वायु के त्िना अपने जीवन की रक्षा नहीं कर सकता । जीवन- 
धारियों में कीडों, पर्तिगों से लेकर, पशु-पक्तियों और मनुष्यों की श्रावश्यकता तो” 
_ औ्रौर भी अधिक है| वायु के श्रभाव में च्ुणभर काटदना कठिन हो णाता है । 
' इसीलिए, वायु को प्रा्यों के नाम से उल्लेख किया गया है। 
एक मिनट में हमको श्रनेक बार साँस लेनी पढ़ती है। यदि इम साँस लेना 
“रोक द तो जी घबराने लगता हैं श्रीर मालूम होता है कि हमारे प्राण जा रहे हैं। 
हमारे जीवन में वायु की कितनी बड़ी श्रावश्यकता और विषेषता हे, इसका यह 
प्रमाय है। 
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लौोव्ता है और फेफड़े उसे त॒रत-से-तुरंत बाहर फेंकने का काम करते हैँ। यदि 
फेफड़े ऐसा न करें श्रोर वह जदरीली गैत शरीर से तुरत बाहर न निकल भाय 
तो वह हमारे बीमार हो जाने का तुरंत कारण चनेगो । यह गैप हमारे शरीर के 
, भीतर रक्त का-विषला अ्रश है । 
यह विपली गेस पेड़ों श्रीर पौधों के फाम श्रात्रों है। झौर पेढ़ तथा पौधे 
इस विषाक्त श्रश को लेकर, हमारे लिए जो वायु छोड़ते हैं, उसमें सम्पर्ण रूप 
से आ्राब्सीजन होता है। इसका यह अ्रथ होता है कि हमारी निकाली हुई विषत्ष 
गैस अथवा वायु पेढ़ और पोचे लेकर जीवित रहते हैं | और उप्तह्ेे बइले वे जो 
वायु उत्तन् करते हैं, वही हमारे शरीर में प्रायों का सचार करता है । 
मनुष्य की तरह, पशु भी जहरीली गेप छोड़ते हैं, और श्राक्षप्तोजन वा ले ' 
वायु फो अपने काम में लाते हैँ । पहाड़ों का वायु हमारे लिए श्रत्यन्त शुद्ध स्वा- 
स्थ्यजनक ग्रौर जीवन देनेवाला होता है । किंतु जहाँ पर आ्राशमो श्रधिक होते हैं 
#-अयवा पशु बाँघे या रखे जाते हैं, वहाँ का वायु विषेशा होता है। उस विषेले 
वायु से हमारे शरीर में तुरंत विकार उत्पन्न होते हें और हमारे शरीर में भयान के 
पीड़ा पैदा करते हैं। यदि लगातार इसी प्रक्नार का दूषित श्र विषेज्ञा वायु 
मिलता रहे तो फिर हमारे नीरोग रहने का और कोई साधन नहीं रह जाता ॥ 


विषाक्त वायु का प्रकोप 


विशुद्ध वायु हमारे शरीर के विकारों ओर रोगों को दूर करने में इमारी 
सहायता करता है। इसलिए शरीर की प्रत्येक अवस्था में विशुद्ध और स्वस्थ 
वायु का मिलना श्रावश्यक होता है । प्रकृति का यह नियम है । परन्तु हृध प्रकार 
के ज्जी-पुरुष बहुत कम मिलते हूँ, जिनक्रो प्रकृति के इस नियम का शान होता 
. है। इस सत्य का शान न होने के कारण प्रायः लोग उलदा व्यवद्ार करते हैं | 
| मैंने श्रधिकांश अवसरों पर देखा हे कि रोगो को बन्द कपरे में रखा जाता 
है । कमरे की खिड़कियाँ श्रोर दरवाजे बन्द रखे जाते हैं। श्रनेह अबस्तरों पर 
“छोटी-छोटी कोठरियों में मेंने बीमार र्री-पुरुषों को पाया है। इन कोठरियों और 
बन्द कमरों का वायु इसलिए स्वभावतः दूषित हो जाता है कि उनमें ताजे 
वायु के आने जाने का फोई रात्ता नहीं रहता | 
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और स्वच्छ वायु के पहुँचने के द्वार नहीं रहते तो रोगी का कमरा, विषली गेसों 


| 


का कमरा बन जाता है और उसके विषाक्त प्रभाव से रोगी के साथ-साथ दूसरे ' 


ज्ोग भी बीमार होने लगते हैँ । इसलिए न तो रोगी का फप्तरा घारो ओर से 


बन्द होना चाहिये और न रोगी के पास स्ली-पुरुषों की भीड़ होनी चाहिये । इससे | 


लाभ होने की अपेत्ञा हानि श्रघिक होती है। 


अधिक भीड़ मे और सिनेमा थियेयर मे' लोगों को तानी और स्वास्थ्य- । 


जनक वायु के स्थान पर दूषित श्रौर विषाक्त वायु ही लोगों को मिलता है | 


यही कारण है कवि उन स्थानों मे बेठने के कारण प्रायः लोगों के मस्तक में ' 


वेदना उत्पन्न हो जाती है । यह सत्र दूषित गैस का प्रभाव है | 


खये की किरणों में जीवन-शबत्ति उत्पन्न करने की क्षम्तता ' 
विश्व की रचना मे प्रकृति ने जिन विशेष तत्वों से काम लिया है, उनमे 

तीन हैँ; वायु जल और वूय की किरण | जल श्रौर वायु के साथ हमारे जीवन 

का कितना घनिष्ट सबंध है, इस पर लिखा जा चुका है। यहाँ पर यूथ की 


किरणों को उपयोगिता पर प्रकाश डालना दे। 
सूय की किरणों को साधारय रूप मे धूप के नाम से सभोधन किया जाता 


है । इस धूप मे” जीवन उत्पन्न करने की शक्ति है। धूप के द्वारा रोग-कीयणु ' 
मरते हैं । विकारों का छय होता है। स्वास्थ्य की वृद्धि होती है। इस प्रकार 
सूथ के प्रकाश और उसकी किरणों से समस्त प्राणियों को जीवन मिलता है। | 
फीड़े|-पतिंगों से लेकर, पशुओं, पक्षियों श्रौर मनुष्ये तक, सभी को श्रनिवा्य 
रूप से सूर्य का प्रकाश मिलना चाहिए। धूप के श्रभाव में विकार उत्तन्न | 
शेते हैं । मल श्रौर विकार रोग के कीणरु पैदा करते हैं और श्रधिक दिनों तक 
धूप का अभाव जीवन के क्षय फा कारय होता है। इसके सम्बन्ध में यदि जानने 
श्रौर समझने की चेष्टा की जाय, तो उन समी बातों की खोज होती है, जो स्पष्ट 
रूप से हमें बताते हूँ कि सूर्य की किरणे। के साथ हमारा कितना श्रघिक सबंध है। ' 
अपने देनिक जीवन मे' इमे नित्य ही श्रनेक प्रकार की धवनाएँ देखने को 
मिलती हैं, जिनसे सूथ के प्रकाश और उसकी किरण के प्रभाव का महत्व ' 
मालूम शेता है | खेत जन्र बोये जाते हैं और उनमे' छोटे-छोटे पौधे उगते हैं 
तब्र उनको सूय के प्रकाश और किरणों की आ्रावश्यक्ता होती है। कई 


। 
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रखी जाती हैं । इस प्रकार फी वस्तुएँ वायु और सूथ की किरणे को पाने के 
बाद ही अ्रच्छी रह सकती है । यदि उनके रखने मे श्रसावधानी होती है तो 
वे वस्तुएँ बिगबने लगती हैं और यदि उन्हें खुली वायु श्रौर धूप मे नहीं रखा 
जाता तो बहुत योदे समय मे खाने अथवा पीने के श्रयोग्य हो जाती हैं । 


इस प्रकार की वस्तुश्नों मे' अनेक प्रकार के श्रचार और खटाइयाँ हैं । इन 
चस्तुश्नों को इस प्रकार बनाकर रखा जाता हैं कि वे कुछ दिने तक चल सके 
श्रौर खाने के काम मे थ्रा सके । समझदार स्त्रियाँ श्रयवा इनके व्यवसायी 
इन नातों का शान रखते हैं । इन बनी हुई वस्तुओं को वायु श्लौर धूप मिलने की 
आवश्यकता शेती दे | इसके सम्बन्ध मे सावधानी रखने से ही वे अ्रच्छी 
अवस्था मे रह सकती हैं। यद इसमे भूल की जाती है तो चहुत थोढ़े समय में 
इस प्रकार की बनी हुई चीजे खरात्र होने लगती हूँ । उनमे फू दी लग जाती 
है और थोड़े समय के बाद वे खाने मे अ्रदचिपूर्ण हो जाती हैं । इसलिए 
आवश्यकता के अनुसार उन्हें खुली वायु मे' रखना पढ़ता है और उनमें घृप 


पहुँचानी पढ़ती दे | यह खरात्री जब आरम्म होती है यदि उसी समय उन | 


वस्तुओं को धूप पहुँचाई जाती है तो वे विगगने से बच जाती हैं और पुनः 
अपनी वास्तविक श्रवस्था में श्रा जाती हैं । इस प्रकार की सावधानी से बराबर 
उनकी रक्ता फरनी पढ़ती हे । 


वायु और धूप के श्रभाव में ठीक यही श्रवस्था हरे श्रनाजों और मसालों 
की होती है। इन पदार्थों को यदि धूप श्रौर वायु न मिले तो वे बिगढने और 
सरने लगते हैँ। उनमें श्रनेक प्रकार के कीयाणु पैदा हो जाते हैं। हरे अ्नाणों 
के बिगढ़ने में विल्कुल देर नहीं लगती । इसलिए श्रावश्यकता के अ्रनुसार उनको 
वायु श्रीर धूप पहुँचानी पढ़ती हे और उन्हें विगड़ने से बचाना पढ़ता हे | 

शाक और भाणी तथा फल श्रौर भी श्रधिक धूप और वायु की श्रावश्यकता 
रखते हैं। इन वस्तुश्नों को यदि किसी बद बरतन में रखा जाय तो वे बहुत शीघ्र 
बिगढ़ जायें श्रौर एक-दो दिन के बाद ही वे खाने के श्रयोग्य हो जायें, इसलिए 
उन्हें ऐसे दंग से रखना पढ़ता है कि जिससे उनको वायु और प्रकाश घराबर 
मिलता रदे और वे खराब न हो सके । श्सकी बढ़ी आवश्यकता होती है । 
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- जाता है। इसलिए इन खराबषियों से बचाने के लिए एक ही उपाय है और वह 

यह कि थोढ़े-पोड़े दिनों के बाद रखे हुए. कपड़ों को धूप में सुखाये । 

सूय की धूप न मिलने के कारण दूसरी वस्तुश्नों की भी यदी अवस्था होती 
है । आलमारियों में लदी हुई पुस्तकों को कभी-कभी इलकी धूप देनी पढ़ती है । 
यदि ऐसा नहीं किया जाता तो उनमें सीढ़ पैदा हो जाती हे और दीमक लग जाने 
से पुस्तक खराब हो जाती हैं| उनकी इस दुखस्था को बचाने के लिए धूप देना 
प्रावश्यक हो जाता हे । यही बात उन सन्दूकों की होती हे, जिनमें श्रनेक प्रकार 
की वस्तुएँ रखी रहती हैँ । धूप न मिलने के कारण सन्दूकों की अवस्या श्रच्छी 
नहीं रहती । यदि समय-समय पर उन सनन्‍्दूकों को खोलकर धूप में रख दिया 
जाता है तो उनमें रखी हुई वस्तुएं खराब नहीं होतीं । 

इस प्रकार, जहाँ कहीं देखा जाय, सूय की धूप की उपयोगिता ज्ञात होती हे । 
उसका श्रभाव निर्जीव श्रौर सजीव सभी प्रकार के पदायथों में दोष उत्पन्न करता 
हे । इसी को जीवन का क्षय कहते हैं | दूय की धूप मिलने से किसी प्रकार का 
दोष नहीं उत्पन्न होता। इसीलिए सूय की किरणों में जीवन-उत्पादक शक्ति | 
स्वीकार की जाती है । 

यह अवस्था साधारण वस्तुओं की होती है | मानव-जीवन का सूयथ के इन 
गुणों के साथ बहुत घनिष्ट सम्बन्ध हैं | इतना धनिष्ट सम्बन्ध ह कि धूप-के 
अभाव में हमारा जीवन ही कठिन हो जाता हे | सूर्य की किरणों की इस उप 
थोगिता को एक ओर रखा जाय और दूसरी ओर मानव-जीवन की परिस्थितियों | 
को रखकर, उन पर विचार किया जाय तो स्पष्ट रूप से इस बात का शान होगा कि 
जिन्हें सूर्य का प्रकाश श्रीर उसकी धूप नहीं मिलतो, उनकी क्या दशा होती हे। 

चूप के साथ हमारे जीवन का आशभ्रप 

सूर्य की किरणों पर हमारा जीवन क्रिस प्रकार आभित हे, उसकी श्रालोचना 
हमारी श्राँखों में यूथ की धूप का महत्व श्रौर भी बढा देती हे । सूर्य की किरणों 
से हमें जीवन श्रीर मोजन दोनों प्राप्त होते हैं। इनका सम्बन्ध इस प्रकार हे-- 
५ + सूर्य की किरणों से हमारा शरीर स्वतंत्ररूप से उन तत्वों को प्राप्त करता 
है, जिनसे हमारा शरीर स्वास्थ्य, शक्ति और जीवन उपलब्ध करता हे । 

२--हमारा जीवन. जिन पौधों और इक्तों पर निर्भर है, उन इच्षों और 


ञ्ञ हि | 
त्त् ८ ल्न 
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पीधों का जीवन दूर्य की किस्यों पर आ्राभरित है । 

३--इमारे शरीर में जितने भी विकार उसन्न होते हैं श्रौर जो हमें निर्बल 
तथा नि्जोव बनाते हैं, सूथ की किरणों के द्वारा उनका विनाश होता हे | 

मनुष्य एस पशुओं को पेढ़ों और पौधों से भोजन मिन्नता है। पेश और 
पौधे प्रोटीन ( पोषक तत्व ), फैट ( चर्च ), कारवोहाडुं ८ और विद्प्रिन पैदा 
करते हैं। पौधों और पेढ़ों फी पतियों, जफ़ों और फलों के द्वाप मनुष्य को इन 
पोषक तत्वों की प्राप्त होती है । जयों के द्वारा हमें जो खनिम लवय प्राप्त होता 
है, एमारे मोजन के लिए व६ श्रत्यन्त श्रावश्यत्न हे । 

सूर्य की किरणों से मनुष्य फो जो पोषक और जीवन तत्न प्राप्त होते हैं, 


, उसके दो साधन है । पहला यह कि सूर्य की किरणों स्वय हमारे शरीर में जीवन- 


शक्ति उत्तन्‍्न करती हैं और विकारों का विनाश करती हैं और दूसरा स्ताधन 
है, फल, फूल और पत्तियों | इन पलों और पत्तियों में सू की किरणों से 
मिलनेवाले पोषक तत्व श्रौर जीवन तत्व एकत्र होते हैं और ये सब श्राह्ार के , 
रूप में ध्मारे शरीर तथा जीवन में प्रवेश करते हैं। इन शक्तियों को हम स्वय 
मो प्राप्त करते ई श्रौर पेड़ों तपा पौधों के द्वारा भी पते हैं। शारीरिक विकास, 
जय की पूर्चि श्रौर फाय करने की शक्ति के लिए, इमारे लिए श्रत्यन्व आवश्यक 
हे प्रोथैन्स, फैट्स कारनोहाइडू टस, खनिज लवण और विटेमिन्स। इस प्रकार 
पूर्य मे महान्‌ शक्ति उस्ाइन करने की अ्रदूभुव शक्ति है ओर उसी किरणों में 
विकारों का नाश करने, रोगों को निम ल करने तथा स्वास्थ्य और शक्ति उत्पन्न 
करने की मधन ऋ्षपता है। 

+ सूय की किरणे , हमारे शरीर मे अनेक विटेमिस्स उत्पन्न करती हैं, उनमें 
विदेमित डी हमारे शरीर की हड्डियों क्रो सुदृद् और विकसित करने के लिए 
अत्यन्त उपयोगी हैं। जो बच्चे नंगे बदन सूर्य को क्रिस्शे। में स्वतन्ततापूर्वक 
खेलते श्रौर दौड़ते है, उनके शरीर पुष्ट होते है, शक्ति की बृद्धि होती है श्रौर 
रक्तशुद्ध होता है | परन्तु जो बच्चे धूप से बचाहर रखे जाते हैं और जिनके 
शरीर पर स्वतल्नापूवक सूर्य की धूप नहीं पढ़ती, वे नि्नल, रोगी और अर योग्य 
हो जाते हैं। इस प्रकार के बच्चों का प्रायः अस्वस्थ रहना बिलकुल रु माविद 
शेता दे । शग्रेर की... रों तया रोगों से बचने एवं उसे स्वस्थ और शक्ति. 
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. पूर्ण बनाने के लिए यह अत्यन्त आवश्यक है कि जिन पदार्थों मे' विटेमिन डी 
के तत्व पाए जाते हैं, उनको आहार मे विशेष रूप से प्रयोग मे लाया णाय 
और प्रतिदिन नियमित रूप से सम्पूर्ण शरीर को सूर्य की धूप मिलने की व्यवस्पा , 


की जाय । 
सूर्य की धूप से हमारे शरीर मे जो विटेमिन डी के तत्व उतन्न होते हैं, 


वे न केवल हड्डियों को निबंल होने से बचाते हैं, वरन्‌ उनके द्वारा फेफड़े, रगों 
आर शरीर के रक्त मे स्फूर्ति उत्पन्न होती हे । इसके द्वारा शक्ति की बृद्धि' 
होती है और स्वास्थ्य प्राप्त होता है । 

सूर्य की धूप का सेवन करने के लिए यह भी समझ लेने की आवश्यकता है ' 
कि कड़ी धूप श्रधिक समय तक हानिकारक होती है । इसलिए सूथ की किरणे 
का स्नान नियमित रूप से श्रौर श्रावश्यकता के अ्रनुसार ही होना चाहिए। 
इसके सबंध मे सावधानी से काम न लेने पर मस्तक-पीड़ा अ्रथत्रा अन्य पीड़ापष्षों 
के उत्पन्न होने का सहज ही संशय होता है। इसीलिए सिर को धूप से सुरक्तित 
रखकर अधिक कड़ी धूप से शरीर को भी बचाने की श्रावश्यक्रवा होती है । 

स्त्रियों और बच्चों के रोगी शरीर 

उूय की किरणों के सबध मे' ऊपर जितनी विवेचता की गयी है, उससे ! 
हमे उनकी उपयोगिता और आवश्यकता का शान होता हे । हमारे देश से 
विशेष रूप से स्लियाँ सूय की इस विशेषता से वचित रहती हैं। इसका श्रभाव 
उन स्नियों के जीवन मे और भी अधिक होता है जो सम्पत्तिशालियों के घरे 
मे जन्म लेती हैं और विवाह के बाद जाती हैं । इस प्रकार के घरो मे लड़- 
किये और जियो के साथ विशेष रूप से परदा की व्यवस्था की जाती हे और 
उस परदे का परिणाम यह होता हे कि उनको न तो स्वच्छु और उपयोंगी ब्ायु' 
मिलती हे और न यूय की किरणे' प्रतत्त होती हैं । । 

लड़कियों और स्त्रियों के जीवन में स्वतंत्रता के इस श्रभाव ने अ्रत्यन्त दयनीय 
अवस्था उत्पन्न कर दी हे। यह परदा उनकी रक्षा के लिए हैं, परन्तु अ्रत्यन्त 
दुख की बात यह ह कि उनके जीवन की साघारयण स्वतंत्रता भी इसके छारा नष्ट 
हो जाती है । फल यह होता है कि. नो वायु और धूप हमारे जीवन के लिए 
श्रत्यन्त उपयोगी श्रीर आवश्यक है, उससे ,भी उन्हें निराश होना पढ़ता है | 





आहार श्र श्रारोग्य प्र 


* से न मिलने फे कारण, शरीर के विकास में बाधा पढ़ती हे और उनको स्वास्थ्य 
ओर शक्ति नहीं मिल पाती | 

यह श्रवस्था धनिक परिवारों के लड़कों श्रोर लड़किये की होती है | यहद्दी 
कारण हे कि इस प्रकार के बच्चे देखमे मे' पीले दिखाई देते हैँ | यह पीला- 
पन शरीर मे” ठीक उसी प्रकार का ज्ञयकारी दोष हे, जिप्त प्रकार बहुत दिने। से 
बन्द बतने में रखा हुआ श्रनाज, धूप और वायु न मिलने के कारण विक्वत 
हो जाता हे | श्राश्चय की बात तो यह हे कि उस रखे हुए श्रनान अथवा 
दूसरे सामान को भी लोग कभी-कमी धूप और वायु दिखाने को श्रवश्यकता 
समभते हैं । परन्त घनिक घरों की जिये ओर लद़कियो के जीवन मे उसकी 
भी श्रावश्यकता नहीं मानी जाती ! 

निधन घरों और साधारण श्रेणी के परिवारे मे यह अ्रवस्था नहीं होती। 
उनके बच्चे श्रोर स्लियाँ हत आवश्यकता से वचित नहीं रखी जातीं, यहो कारण 
है कि साधारण घरों का स्वास्थ्य ओर अआरोग्य, धनिक परिवारों की श्रपेत्षा 
सनन्‍्तोषजनक पाया जाता है । 

शरीर का पीलापन रक्‍त-विकारों का परिचय देता है। रक्त का श्रभाव 
शरीर मे प्रायः उसी श्रवस्था में होता हे जब॒ शरीर को विटेमिन डी की श्राव 
श्यकठा अधिक होती है । इसी प्रकार छोठे बच्चों फो सूखा रोग ( ा०7० ) 
हे जाता दै। इसका फारण भी शरीर में विटेमिन डी का श्रभाव है । हंस 
प्रकार जितने भी विकार श्रौर रोग उत्तत्न होतें हैं, वे सभी श्रवश्यक तत्वों के 
श्रभाव में दी होते हैं | _ 

हे घूप-रतान 


सूर्य की किरणों का हमारे जीवन के साथ जो गम्भीर सम्बन्ध है, उसकी 


मीमांसा हो चुकने के बाद यह श्रावश्यक मालूम होता है कि उसके प्रयोगों पर 
कुछ प्रकाश डाला जाय | इसके सम्बन्ध में यह जान लेने की आवश्यकता है 
हि कि शरीर को स्वस्थ और नीरोग रखने के लिए. जिन नवीन चिकित्साओं का 


आविष्कार हुआ है, उनमें धूप-स्तान भी एक है | धूप स्नान-चिकित्सा के द्वारा. 


शरीर के सभी रोगों को निर्मूल किया जाता है। धूप स्नान का सम्बन्ध प्रकृति 
के साथ श्रघिकर है और प्रकृति स्वय रोगों का निवारण फरती है | इसलिए 
छ६्‌ 
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जिन रोगों में धूप का जादू के समान प्रभाव पढ़ ता है, वे इस प्रकार हैं; -- 
१--रक्त-विकार और उससे उत्पन्न होनेवाले रोग । 
२--चम रोग |" 
२--छूतवाले रोग । 
४--फोड़ा-फुंसी, घाव श्रौर नासूर आदि । 
५--बच्चें का सूखा रोग । है 
६--छोटी श्रवस्था में बच्चों की शारीरिक निबलता, रगों श्रौर इड्डियों की 
कमजोरी । ! 
७--गठिया, श्वास से सम्बन्ध रखनेवाले श्रनेक प्रकार के रोग। जिनके 
शरीर में चरत्री की मात्रा श्रधिक हो गयी हे, उनके लिए धूप स्नान लामकर है। 
बच्चों से लेकर बूढे। तक सभी के शरौर में घूप-स्नान का प्रभाव पड़ता 
है और उससे लाभ होता है। इध् स्नान को चिकित्स। का रूप दिया गया है 
“ श्र उसके सबंध में अनेक उपयोगो पुश्तक॑ लिखी गई हैं। जो लोग उप्तके 
सबंध में विस्तारपूवक जानवा चाहते हैं, उन्हें उन पुस्त्रकों को मैंगाकर पढ़ना 
चाहिए । धुप-स्नान लेने के सम्पन्ध में इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि 
खुले अंगों पर, सिर और आँखों को छोड़कर, यूर्य' की किरण पढ़ें | इसलिए 
पहले पीठ के चल लेट जाना चाहिए । जमीन यदि गम मालूम हो तो दरी चिछ्ठा 
लेनी चाहिए । उसके बाद पेट के बल्ल लेटकर पीठ की श्रीर किरणों फो पबने 
देना चाहिए । इसी प्रकार करवट बदलकर, सारे शरीर फो किरणों का लाभ 
उठाने देना चाहिए. | इस बात का ध्यान रहे कि जितने अग पर सय की किरण 
न पद गी, उस स्थान की रगों का निबल द्वोना स्वाभाविक हैं। 
छोटे बच्चों और कुछ बढ़ी श्रवध्था के लढ़की-लक््कों को धूप में टहलना- 
दौड़ना और खेलना बहुत लाभकर होता है । शिक्षित पुरुषों में बदन को ढके 
रहने की एक प्रथा पढ़ गई दे । इससे उनके शरीर को सूर्य के द्वार मिलनेवाली 
शक्तियों से वचित होना पडता है । 
“' सूय की किरणों में श्रनेक गुण हैं । उसकी शक्तियों से हमें जो पोषक और 
जीवन तत्व प्राप्त होते दे, वे इमारे शरीर के लिए. अ्रम्ृृत के समान उपयोगी हैं । 
सूय की रश्मियों से शरीर के स्नायु उत्तेजित होते हैं । उनकी शियिज्ञता दूर होती 


भोजन सें मिलनेवाले पोषफ तत्व 


आहार के सम्बन्ध में, पिछले प्रृष्ठों में अनेक प्रकार की बातें लिखी गयी 
हैं। उनके द्वारा भोजन की ओर केवल ध्यान आाइृष्ट होता है | साथ ही कितनी 
ही बातों की जानकारी होती है। उसके बाद अब प्रश्न यह है कि मनुष्य जो 
मोजन फरता है उससे उसे क्‍या पमिलेता है और उसके णजीवन का मोज्य 
पदाथों के साथ क्या सम्बन्ध है! 

शिक्षा और सम्यता के प्रकाश में हमारे जीवन की बहुत-सो बातों की खोज 
फी गई हे श्रोर जो खोज हुई है, उसके द्वारा मनुष्य भ्रपनो श्रावश्यकताश्रों 
वास्तविक रूप को पहचानने लगा है | इस प्रकार मनुष्य अपनी श्रावश्यकतागश्रों 
के निकट पहुँचा हे । इसका फल यह हुश्रा है, कि वह पहले की श्रपेत्ञा श्रा 
अपने पश्रापको श्रधिक सुखी बनाने की सामथ रखता है। 

शिक्या और सम्यता से अलग रहने पर भी मनुष्य को अपनी इन बातों का 
शान प्रकृति फी ओर से मिलता है | उसके स्वभाव में उन सभी बातों का सम्मि- 
भ्रणय हे, जिनके द्वारा वह अपनी श्रावश्यकताश्रों को पूरा कर सकता है । उसके 
लिए प्रकृति की यह देन है | उदाहरणार्थ यहाँ पर यह कहा जा सकता है कि 
मनुष्य के भोजन की पूर्सि क्रिसी एक पदाथ से नहीं होती। भोजन के सम्बन्ध 
में जो अनुसन्धान किये गये हैं, उनसे इस्त बात का स्पष्ट पता चलता है। 
जीवित रहने के लिए और शरीर फो स्वस्थ तथा शक्तिशानी बनाये रखने के 
लिए मनुष्य को श्रनेक प्रकार के पोषक पदाथों की श्रावश्यकृता पढ़ती है। 
उनकी पूर्ति भोजन की किसी एक वस्तु से नहीं होती । श्रनेक प्रकार की शआव- 
श्यकताएँ हैं और उनकी पूर्ति भी अनेक प्रकार के पदार्थों से होती है | हस 
चात का शान श्राज के शअ्नुसंघान कराते हैं। इसके संघ में यदि मनुष्य के 
स्वभाव की ओर देखा जाय और समभने की कोशिश की जाय तो भी इसी 
“ बात का पता चलता है। वह किसी एक ही पदाथ को खाकर सस्तुष्ट नहीं होता । 
उसके स्वभाव में भिन्न-भिन्न प्रकार के खाद्य पदायों के सेवन की दझचि पाई 
जाती है | यह विभिन्नता स्वभावतः उसके जीवन में है श्रीर इसीलिए दै 
उसकी आवश्यकताश्रों की पूर्ति किसी एक व्तु से नहीं होती । 


| 


बे 


आहार और आरोग्य ८७ 


( २) इनआरगेनिक ( 7072970 ), निरामिष। 

इन्हीं दो भागों में हमारे समस्त भोजन के पदार्थ विमाजित किये जा सकते 
हैं | मनुष्य जो मोजन करता है, वे या तो श्रारगेनिक होते हैं श्रथवा इनआर- 
गेनिक | भोजन के इनआरभगेनिक पदार्थों में समी प्रकार के शाक, खनिज, पदाय 
अनाज, फल और उनसे उत्पन्न होनेवाली सभी वस्त॒ुएँ मानी जाती हैं और 
आरगेनिक आहार मे सभी प्रकार के मांताहार, दूध और दूध से बनी हुई 
वस्तुएँ और श्रस्डे हैं । 


इन दोनों प्रकार के भोजनों को प्राकृतिक और शअ्रप्राकृतिक भोजन के 


नाम से भी पुकारा जा सकता है। मातृ, मछली शऔर श्रण्डे श्रप्राकृतिक 


भोजन हैं। फिर भी मानव-समाज में उनका प्रचार और स्थान कम नहीं है| 


भोजन की वस्थ॒श्नों में उनकी भी गणना है श्रौर पहले मी रही है। यद्यपि 


उन्हें अ्प्राकृतिक रूप दिगा जा रहा है। 
होटलों में जो लोग भोजन करंते हैं, उनको भी दो ही विभागों में बाँठ 


द - जाता है और वे दोनों विभाग वेजिटेरियन और नान-पेजिडेरियन फहलाते हैं। 


जो लोग मांस-मछली श्ौर श्रण्डे से परदेज करते हैं, वे वैजिटेरियन श्रयवा 
शाकादारी कहलाते हैं, और जो लोग मास-मछली और अ्रण्डे का सेजन करते 
हैं, वे नान वैजिटेरियन अ्रथवा मासाहारी कहलाते हैं। इस प्रकार मनुष्य के 
भोजन के पदार्थ दो भागों में विभक्त होते हैं। 

भोजन के पदार्थों से जो पोषक तल प्राप्त शेते हैं, उनको प्रोटीन कहते हैं । 
प्रोटीन कई प्रकार की होती है | प्रोटीन देनेवाले पदार्थों में नाइट्रोजन, फारचन, 


' हाइड्रोजन, आक्सीजन और सलफर नाम के पाँच तत्व पाये जाते हैं। विभिन्न 


प्रकार के पदाथ मिन्न-मिन्न श्रेणी की प्रोटीन रखते हैं। इसीलिए प्रोटीन की 
अनेक श्रेणियाँ मानी जाती हैँ | जो पदार्थ ऊँची भेणी की प्रोटीन रखते हैं वे 
प्रायः गरिष्ठ होते हैं। श्रए्डा, दूध, मांस, मछली भर मुर्गी में उत्तम श्रेणी की 
प्रोटीन पाई जाती है । और गेहूँ, कड़े छिलके वाले मेवे, मर, सेम और 
लोबिया में साधारण भेणी की प्रोटीन पाई जाती है। 

आधुनिक शिक्षा का प्रचार जितना ही बढ़ता जाता है, मनुष्य के भोजन में 
प्रोयीन का उतना ही महत्वपूर्ण स्थान बनता जाता है । औ्रौर उसके साथ-साथ 
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- मीमासाओं के बाद विद्वानों ने मासाहार का विरोध भी किया था, उस विरोध का 
मूल कारण इतना ही था कि इस प्रकार का भोजन गरिष्ठ होने के कारण हानि- 
कारक सिद्ध होता था। इसीलिए उसका साधारण रूप में प्रचार रोकने के लिए 
चघार्मिक निषेघ किया गया यथा । यही कारण है कि श्राज भी समाज में जो लोग 
धार्मिक प्रद्ृत्ति रखते हैं, वे मासाहार से बहुत दूर रहने का...न केवल प्रयत्न 
करते हैं, वरन्‌ उसका नाम सुनकर नाक-भो सिकोदने लगते हैं । 

.. भोजन के जो पदार्थ उत्तम भ्रेणी की प्रोटीन देते हैं, वे शरीर को अनेक 
अंशों में रण बनाते हैं। इस प्रकार के प्रदार्थ और उसके द्वारा मिलनेवाली 
प्रोटीन स्वास्थ्य के लिए साधारण रूंप में काम नहीं करती । वह शक्तिवधक है 
किंतु रोग उत्पन्न करने का कारण भी है। जो लोग इस प्रकार का अधिक भोजन 
करते हैं और प्रायः करते रहते हैं, उनके शरीर श्रौर जीवन में स्फूर्ति का स्वथा 
अभाव होता है। वे प्रायः आज्ञस्य श्रनुभव करते हैं । उनके शरीर में वेदना बनी 
रहती है | उनके मानसिक मादों में उत्साष्ट का श्रभाव होता जाता है | जहाँ पर 
वे बैठ जायेंगे, वहाँ से उठने की उनकी तबीयत न होगी । इस प्रकार के लोग 
अधिक देर तक कहीं बैठ न सकेंगे | वे लेटना चाहेंगे | प्रायः उनको अँगड़ाहयाँ 
आती रहती हैं। इस प्रकार के लक्षणों से समक लेना चाहिए. कि उनके जीवन 
ओर शरीर का साधारण स्वास्थ्य खो रद्य हे, शरीर धीरे-धीरे निरबल हो रहा है । 

दूघ में भी उच्च कोटि की प्रोटीन होती है । श्रौर इसीलिए अधिक मात्रा 

में दूध का प्रयोग शरीर में उन समी दुगु णों को उत्पन्न करता है, जो मासाहार 
के द्वारा पैदा होते हैं। यह बात सभी प्रकार के दूधों के सवंध में नहीं कद्दी 
जा सकती । गाय, बकरी और भेंस के दूघ श्रपनी अश्रलग-अलग प्रकृति रखते 
हैं सभी प्रकार के दूघों में प्रोटीन होती दे । लेकिन उनकी भणी में प्रतिकूलता है। 
अँस का दूध उत्तम भ्रेणी की प्रोटोन देता है । किंतु वह साधारण अवस्था में 
गरिष्ठ होता है| कोई भी गरिष्ठ पदाय शरीर के साधारण स्वास्थ्य को बिगाड़ देता 
है। यह चात सत्य है कि भेस का दूध जितना शक्तिवधक होता है, उतना दूसरे 
दूध नहीं । किंतु शरीर को रोगी बनाने का फाय भी उसके द्वारा सहज ही होता है। 
: बच्चों तथा निबल ल्ली-पुरुषों के लिए भेंस का दूध स्वया त्याज्य है। 
बीमारी की श्रवस्था में इस दूध का श्रत्यघिक दूषित प्रभाव देखा गया है । 





र आहार और आरोग्य ९ हर 


नही मात्रा मे नहीं होती । किसी से प्रोटीन श्रघिक होती है और किसी में बहुत 
कम । इस प्रकार हरे सागों और फलों मे जो प्रोटीन पाई जाती हैं, वह श्रत्यन्त 
विशुद्ध भोर स्वास्थ्यकर होती है। इसके द्वारा शरीर को कभी कोई द्वानि नहीं शेती । 
प्रोदीन के कार्य 
भोजन-सम्बन्धी बातों में जितनी ही खोज हो रही है, हमारे भोजन में 
प्रोगीन का महत्व उतना ही बढ़ता जाता है। प्रायः लोग उन भोज्य पदार्थों फो 
हँँदने का काम करने लगे हैँ, जिनमें प्रोटीन होता है। प्रोटीन हमारे शरीर में 
केवल शक्ति ही नहीं बढ़ाता बल्कि जो अंग और श्रवयव निरन्तर काये रहते 
हैं, उन्हें शक्ति देना ओर उन अंगों की शियिलता को दूर करना, क्षय फो पूरा 
करना और नष्ट होनेवाले अगों का निर्माण करना, पोटीन का प्रमुख कार्य है। 
पोषक पदायों में नाइट्रोजेन का प्रमुख स्थान है । इसके द्वारा रगों और 
पुद्दों फो शक्ति श्रौर सहायता मिलती है । मोजन में नाइट्रोजन देनेवाले 
« पदार्थों का श्रभाव होने से शरीर के पुद्दे कमजोर हो जाते हैं। और रगें निर्मल 
पढ़ जाती हैं शरीर के स्वास्थ्य के लिए इनका निबंल होना अ्रच्छा नहीं होता। 
इस अवस्था में उन पदार्थों का सेवन करना श्रावश्यक होता है जिनसे नाइट्रोजेन 
प्रात्त होता है । ऐसा करने से रगों और पुद्धों की बढ़ती हुई निर्बलता दूर होती दे। 
फार्बों हाइड्र टेस रखनेवाले पदार्थों में हाइड्रोजेन श्रोर श्राकप्तीजन के साथ-_ 
साथ कारबन ( कोयला ) का मिश्रण होता हैं | इनमें फारबन की मात्रा कुछ 
अ्रधिक होती है । हाइड्रोजेन श्रौर आरक्सीजनन मिलफर जल का निर्माण करते 
हैं। तीनों के द्वारा कारबोहाइड्रोट्स बनता है श्रीर उससे सभी प्रकार के स्थार्च 
( माड़ ) तथा सुगर ( शक्कर ) मिलती है। प्रकृति में अगूर शक्कर (078]08 
8प897' 0." 0]7००8९ ) की श्रघिकता है और यह श्रघिकतर फलों, खाद्य- 
पदार्यों और बनस्पतियों में पाई जाती है। सुगर के साथ, स्थाच का निकय्चर्ती 
'सबंध है | इसीलिए स्थाच भी फलों, श्रनाजों और वनस्पतियों में पाया जाता 
है । भोजन में शक्कर (3प88/) की अ्रधिकता सदा हानिकारक है, इसलिए 
” इसका ध्यान रखने को आवश्यकता है। 
भोजन के श्रनेक पदार्थों में चर्नी ( 7786 ) पाई जाती है, इससे सभी लोग 
साधारणतया परिचित हैं। मक्खन, घी, पशुओं की चर्ची के भ्रतिरिक्त वनस्पति 
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से सैयार किये जानेवाले सभी प्रकार फे तेल चर्बी का काम करते हैं। कुछ 
फलों से भी तेल तैयार किये जाते हैं, जैसे मेँ गप्ली फा तेल, नारियल का तेल 
लाए, सरसों का तेल, वादाम का तेल, जैतून फा तेल श्रादि चर्भी की पूर्ति करते 
हैं। और यह चर्बी भोजन में सम्मिलित होकर शरीर में अनेक प्रहार के रसों 
का निर्माण फरती है । इसके साथ-साथ शरीर में थर्ती एकत्र श्रीर सचित रह- 
कर, भविष्य में ऋ्रावश्यकता के समय फाम शआती है । 

भोजन की सामग्री प्रोटीन, शरबोहाइड्रोट्स श्लौर फैट ( चर्बी ) के द्वारा 
ही परिपूर्ण नहीं होती । उसमें नमक श्रौर कुछ अन्य सनिज वस्तुश्नों फा 
होना श्रावश्यक है। उसी अवस्था में मोजन श्रपना पूरा काम फरता है। 
खनिज पदायों में श्रायरन, ( लोहा ) सलफर ( गन्धक ), मैगनेशिम का (एक 
प्रकार की धातु ) कैलशियम ( खूना ), फासफोरस श्र पोटेशियम पाया जाता 
है। श्रायरन, लाल फोप ( ॥६९त ८6७ ) बनाने का काम फरता है । केल- 
शियम दष्टियों और दाँतों को छुदढ़ और नौरोग बनाने का काम करता है।_ 
फासफोरस से मस्तिष्क फो स्फूर्ति प्राप्त होती दै। नमक मोजन को पचाने और, 
मल को त्याग फरने तथा शरीर से धाहर निकालने में सद्दायता फरता है । 
शरीर की रद्षा और निर्माण के लिए जिन सनिज पदार्थों फी श्रावश्यफता 
होती है वे सभ हरे सागों श्रौर श्रनाजों फे छिलकों से पाए जाते ६ । 

शरीर फो पोषक तत्व देनेवाले श्रनेक पदार्थ मिलकर मनुप्य के भोजन की 
पूर्ति करते हैं। इन पदाय्यों में एक पदार्थ पा मी प्रभाव, शारीरिक छति और 
क्षय फा फारण शेता है । भोजन में उनका सम्म्िश्रण ऐसे ढंग से होना 
चाहिये कि किसी की अधिकता श्रौर किप्ती का श्रमाव न रहे। भ्रमाव 
और श्रघिकता दोनों दी दनिकारक दोती दूँ । दमारे शरीर की रचना में प्रकृति 
का यह नियम है श्रौर इसीलिए, उस नियम के श्रनुत्तार, प्तमी पोषक तत्वों 
और पदार्थों के मिलने पर स्वास्थ्य का सगठन होता है | 

,.. धोदीन, का उपयोग और कार्च 

सम्पूण जीवन में मनुष्य ने अपनी श्रावश्यकताश्रों की खोज की है और 
उसी के श्रतुखार मोजन-सम्बन्धी उपयोगी बातों फा सदा पता लगाया गया है। 
इमारी सम्रस्त जानकारी उसी का श्राघार है। इतना होने पर भी इसमारे 


आहार और आरोग्य ! हुडे 


आोजन के सम्बन्ध में जो श्राधुनिक वैशानिक अ्रनुप्तन्धान हुए हैं, उनसे समाज 
को बहुत लाभ हुआ है। 
नवीन श्रनु सन्‍्धान के अनुसार भोजन के पदार्थों में हमें जो तत्व प्राप्त 
होते हैं औऔर जिनसे हमारे शरीर का पालन-पोषण तथा विकास होता है, उनमें 
दो प्रमुख हैं? प्रोटीन और विटेमिन । इन्हीं दोनों को प्राप्त करने के लिए इमें 
भोजन फरना पढ़ता है और भोजन हमारे जीवन का श्राक्रय हे। इन दोनों 
तत्वों के सम्बन्ध में आवश्यक शान प्राप्त करना, प्रत्येक मनुष्य के लिए श्रत्यन्त 
ब्रावश्यक है । शान और आवश्यक जानकारी न होने के कारण स्वास्थ्य आर 
जीवन का सुख उठाना, हमारे लिए सम्भव नहीं हे । इसलिए यदि एम चाहते 
हैं कि जीवन का सुख हमें प्राप्त हो, तो भोजन के पदार्थों का शान होना हमारे 
लिए. अनिवार्य रूप से आवश्यक हे | यहाँ पर प्रोटीन के सम्बन्ध में पूण विवरण 
शोर श्रावश्यक बातों का परिचय देने की चेष्टा की जायगी। उसके बांद, 
- विटेप्रिन्स पर शआआगामी प्रकरण में लिखा जायगा। 
भोजन की वस्ठओ्रों में जो अश हमारे शरीर के काम श्राता हैं, डसे 
अग्रेजी में प्रोटीन कहते हे, हिन्दी में इन शब्दों की रचना श्रभी तक प्रारम्भिक 
अवस्था में है । इप्तीलिए भिन्‍न-मिन्‍न लेखकों ने विभिन्‍न नामों से प्रोटीन फो 
दिंदी में व्यक्त किया ह | इमारे शरीर में ओटीन के जो काय होते हैं, उनको 
सामने रखकर उन्हें पोषक तत्व कहा जा सकता है और श्रनेक हिन्दी लेखकों के 
प्रोटीन का यह श्रथे लगाया है । 


प्रोटोन का परिचय 
सभी प्रकार की खाद्य वस्तुओं में प्रोटीन एक-सी नहीं होती | उसकी उपयोगिता 
एक दूसरे के साथ ्ः रजबीकिए, उनकी कई श्रेणियाँ हैं । सभी, 
प्रकार की प्रोटीन में पाँच 
! --फीखन ( फोय 
२--शुइड्रोजन ( 
। ->नंद्रोजन 





४--श्राक््सीजन 


कै 


--सलफर ( गन्धक ) ), 


ह्ड शआ्राहर और श्रारोग्य 


हमारा शरीर विभिन्न प्रकार के फोंपों ( 00॥8 ) से बना है। ये कोर्ष 
इतनी श्रधिक सख्या में होते हैं, जिनकी सख्या बताई नहीं जा सकती । मिन्न- 
मिन्न प्रकार के फोष जिन तत्वों से बनते हैं, उनमें नाइट्रोजन विशेष रूप से होता 
है। ये फोप धराबर नष्ट होते रहते हैं श्रौर उनके स्थान पर नवीन कोष चनते 
रहते हैं | इनका अ्रभाव शरीर में दुबलता और निश्चेष्टता उत्तन्न करता है। 
मोजन की विभिन्न वस्ठुओं में प्रोटीन मिलती है और वह कई प्रकार को 
होती है | समी प्रकार की प्रोटीन दो मार्गों में विभाजित की जातो हैः-- 
+“--पशु पछ्तियों से मिल्ननेवाली प्रोटीन हे 
१--निरामिष मोज्य पदार्थों से मिक्ञनेवाली प्रोटीन 
मासाहारी मनुष्यों की सख्या बहुत दे | मांसाहार में पशुध्रों श्रौर पत्तियों का 
माप्त प्रयोग में लाया जाता है। इस प्रकार के मोजन से जो प्रोटीन मिलती है, 
उसे श्रामिष जातीय प्रोटीन कहते हैं । दूसरे प्रकार की प्रोटीन दृक्षों श्रोर पौधों से 
प्राप्त ऐोती है | इस प्रकार की भोटीन को वनस्पतिजन्य प्रोटीन मी कहते हैं । इच्त - 
और पौधे, वायु से नाइट्रोजव लेकर अपने फलों पत्तियों तथा दूसरे अ्रवयवों में 
एकत्र करते रहते हूँ । बह एकनित और सबचित नाइटोजन की सामग्री इमें उस 
समय प्राप्त होती हैं, जन्र मनुष्य उन्हें भोजन के रूप में अहण करता है । 
मनुष्य के शरीर में प्रोटीन के दो प्रमुख काय होते हूँ 
"-- शरीर के विकास और रचना कार्य 
“£--शारीरिक श्रगों की क्षति-पूर्ति श्र पुष्टि 
शरीर के निर्माण का काम फरनेवाली प्रोटीन, खाने की जिन वस्तुओं से 
पूप्त होती ६, उनको मैंने उपयोगी श्रौर कप उपयोगी प्रोटीन देनेवाले खाद्य- 
बस्तुश्नों में उपस्थित किया हैं । इसलिए यहाँ प्रर यह आवश्यक जान पदता है 
फि प्रोगैन देनेवाली खाने की वस्तुश्नों का विभाजन कर दिया जाय | 
प्रायः सभी खाद्य-पदा्थों में प्रोयोन होता हे । किन्तु उपयोगिता फे अनुसार 
खाद्यगददार्थों फो निम्नलिखित चार मागों में बाँग जाता है | 
( १ ) उपयोगी प्रोटीन देनेवाले खाद्य-पदार्थ --दूघ, दही, मद्ठा, पनीर, 
अणडे, ५ ।, मछली औ्रौर हरे शाक श्रादि, चोकर सहित गेहूँ के 
आदेगे > '” ” है, . उसका झषिक भाग कम 
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उपयोगी होता हे । ह 
(२ ) फम उपयोगी प्रोटीन देनेवाली खाद्य-वस्व॒ु- गेहूँ का श्राग, णो, 
चावल, मटर, मसूर, फलियाँ, सेम, लोबिया, दाल, चना, कड़ी छाल के गिरी- 
दार मेवे नेसे बादाम, अखरोट, पिस्ता, फाजू , मूँ गफली और लाल अआलू 
“ आदि । इसके सिवा आलू , गाजर, शल्नजम, चुकन्दर, साबूदाना और सभी 
प्रकार के फल और तरकारियाँ | 
( ३ ) अनुपयोगी प्रोगीन देनेवाली ज्ाद्य वस्त॒एँ--मशीन से निकाले हुए 
चिकने चावल, मैदा, मकई, लुश्रार आदि । 
(४ ) प्रोटीन रहित खाद्य पदार्थ--शकर, चर्बी, सरसों का तेल, नारियल 
का तेल, श्रलसी का तेल आदि | 
अन्र एक बार प्रोटीन देनेवाले भोजन के पदार्थों पर फ़िर दृष्टिपात करने 
की श्रावश्यकता है । सभी प्रकार की पोरीनें हमारे शरीर में दो काम करती हैं । 
_ शरीर की रचना श्र मरम्मत तथा श्रज्ञों को पुष्ट बनाना। शरीर का रचना- 
कार्य शैशव श्रवस्था से लेकर युवावस्था तक होता हे । इस श्रवस्था तह प्रोटीन 
शरीर मे' भिन्न-मिन्न श्रंगों का निर्माण करती हे, मास-पेशियों, रणों, पुद्धों तथा 
दूसरे श्रंगों को विकास देती हैं । थुवावस्था के पश्चात्‌ शरीर में प्रोटीन का यह 
कार्य बंद शे जाता हे श्रौर शरीर के श्रन्तर्गत किसी प्रकार की क्षति की पूर्चि 
करना तथा सभी श्रगों को शक्ति देकर पुष्ट बनाना प्रोटीन का काये होता है | 
साइकिल, मोटर साइकिल और मोटरकार को मरम्मत फे लिए मरम्मत 
करने वाली दूकानों या कारखानों में मेजा जाता हे ओ्रौर वहाँ पर उनकी मरम्मत 
होती है । लेकिन हमारे शरीर की मरम्मत प्रकृति के नियमानुसार, श्रपने आप 
होती हे । हमारे शरीर में यह कार्य प्रोटीन के द्वारा होता हे. और प्रोथैन हमें 
श्रपने भोजन के पदार्थों से मिलती हे । जैसा कि ऊपर लिखा जा चुका है, जन 
मनुष्य विश्राम करता हे श्रथवा रात में तोता है, उस समय प्रोटीन श्रपना काम 
करती हे, कार्य करने से, चलने फिरने से, परिश्रम करने से शरीर के श्रन्तर्गत 
“कोषों का क्षय शेता रहता हे, प्रोटीन उनकी पूर्चि करती है । श्रौर नवीन कोष 
बनने के बाद शरीर में फिर उत्साह उत्पन्न होता है शक्ति झा जाती है और 
जीवन के सभी कार्यों में प्रवेश करने के ५ * मनष्य पुनः उद्यत हो जाता है | 
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श्र 
किस प्रकार की प्रोटीन इसारे लिए आवश्यक्र हे २ 
ऊपर यह लिखा जा चुडा है कि भोजन के झिप्र पदाय से, सिश्र प्रद्नार की 
प्रोगेन मिलती है और बह मी सप् हो चुका दे कि इमारा मेजन दी परमार का 
होता है | एक श्रामिप जातीय और दूमस निरामिप्र जातीय । श्रामित्र जातीय 
मासाहार है और निरामिप जातीय अनाज, पल, फूल, वरकारियों शार श्रा।4 हूं! 
मापाहर से जे प्रोटीन मिली है, बद निरामिप्र जातीय प्रोटीन से अधिक 
मिन्‍न होती है, यह प्रोटोन इमारे शरीर मे तत्वा से अधिक शअ्रश में मिलती- 
उलती ई इसलिए उसडी उपयोगिता प्रोश्नेन के कार्य के अनुमार श्रधिक ही 
जाती £ । चाप ही यह मे स्मरण रखने की बात दे हि मांताद्ार मे मिलनेयाल्ों 
प्रोत्चेन सहन ही हानिक्ञस्क श्र ठसरे बाद पह घातक भी सिद्ध शोती है । इत्ती- 
लिए मात्विक पृद्2ति के लोगों ने, उसका चष्िझ्वर कर रख। है | सभी प्रफार फी 
प्रोटीन एमीनी एसिड ( ॥000 8००5 ) रे लगमग श्रठारद दच्छीं से 
बनती हे । ये ममी एक दूसरे से मित्र होने हैं। सन्त मिक्ककर प्रोदीन की“ 
रचना करते हैं ठीक उत्त पूसार जिस पुकार अनेक पूछार के अ्रछ्वरों से शहद 
श्रीर अनेक प्रष्युर के शब्दों से वाक्य इनते हैं । 
भोजन के पेट में पहुँचते ही, उससे मिलनेवाली घोटीन, अनेफ़ विभिन्‍न 
दुस््पों में बेटफर आँतों में पहुँच णाती हैं । ये दुरुडे ह्न्यान्य जिमागों मैं" 
डिपालित होते हैं श्रीर शरोर की आवश्यकता के श्रनुप्तार अपना काबय॑ आरभ 
करते हैं । कुछ प्रोटीन ऐसी शेती £ जो अ्रधिर् हुगमता के साम अपना कार्य 
करती ६ और कुछ्ध इसके विदद्ध होती ६ । इसी पछार के गुयों के फारण 
उपयीगी त्या कम उफ्योगी प्रोद्ेन की श्रेणियों में पिमालित की गयी ई। 
त्र्ञों और पीधों से जे प्रोटोन मिलती हे बढ इसमारे शरीर से बहुत कुछ 
विभिन्‍नता रखती है | इसीलिए उसमें से छछ कम उपयोगी जे नाम से निर्धारित 
मी जाती ह श्री: कुद्ध शिल्‍्दुन्त प्रनुपयोगी पाई गई हू । 
शरीर की श्रावश्यकता ऊे अ्रनुसार यह श्रत्यत श्रावश्यक है कि हमारा 
मोजन अधिक प्रोगीन रखता हो और उनमें उपयोगी प्रोदीन का सामञ्नध्य हो | 
इसलिए, कि उपयोगी प्रोटीन की मी अच्छी मात्रा होने से, शरीर के अ्र्गत 
स्म् उपयोगी एवम्‌ अनुपयोगी घोटीन को भी प्रोम्साइन मिलता है। श्रेणी-पिभा- 


बह 
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जन में प्रोयीन की भेणियों से मी किसी को श्रम न होना चाहिए । शरीर भें 
जहाँ उपयोगी प्रोद्ीन की श्रावश्यकता है, वहाँ कमर उपयोगी अथवा अ्रुपयोगों 
प्रोदोन का महत्व होता है | यह बात श्रवश्य है कि उनके, प्रयोग से शरीर को 
' ल्ञाम उठाने के लिए यह आवश्यक होता है कि हमें उपयोगी प्रोगेन मिले श्रौर 
+ अच्छी मात्रा में मिले । सभी प्रकार की प्रोटीन का सम्मिभण और सामज्जस्य 
ही इमारे शरीर के लिए उपयोगी सिद्ध होता है।. * 
इसलिए, यह श्रावश्यक नहीं है कि उत्तम भ्ेणी की प्रोटीन श्रर्थात्‌ उपयोगी 
प्रोटीन को ही अपना आधार बनाया जाय। यह कभी न भूलना चाहिए कि 
हमारे शरीर को सभी प्रकार की प्रोटीन की श्रावश्यकत्ता है। श्रतएवं यह बहुत 
आवश्यक है कि सभी प्रदार की प्रोटीनों का योग इमें प्राप्त हो । यदि साधारण 
| मेणी की प्रोटीन अयवा अनुपयोगी प्रोटीन की श्रावश्यकता की पूर्ति, उपयोगी 
'प्रोसैन के द्वारा की भायगी तो उसे प्राप्त करने के लिए भ्रधिक व्यय फरना 
पड़ेगा शौर उसके बाद भी शरीर की श्रावश्यकता की पूर्ति उम्च रूप में न हो 
) मकेगी जिस रूप में इलकी प्रोटीन या श्रनुपयोगी प्रोयीन के द्वारा हो सकती थी । 
ठीक उसी प्रकार जिप्त प्रकार प्यास में जल की उपयोगिता है, उसको पूर्त्ति दूध 
के द्वारा करने से एक शअ्नावश्यक श्रपव्यय श्रपने ऊपर लेना पड़ेगा, फिर 
जल्न फा जो काम होता है, उसे दूध न कर सकेगा। 
उपयोगी प्रोदीन का अभाव 
,.. फम उपयोगी प्रोटीन श्रीर श्रनुपयोगी प्रोटीन से उपयोगी प्रोटीन की कमी 
' की पूर्ति नहीं शोती | ठीक उसी प्रकार, जिस प्रकार उपयोगी प्रोटीन से दूसरी 
प्रकार की प्रोटीन मिलकर शरीर की श्रावश्यकताश्रों को पूरा करती है| इसलिए 
उपयोगी प्रोटीन का श्रभाव शरीर फे लिए इानिकारक तथा धातक सिद्ध होता है। 
भोजन के जिन पदायों सें उपयोगी प्रोटीन मिलता है, उनको प्राप्त करने में 
अधिक व्यय करना पढ़ता है | दूध, दूध से बनी हुईं बस्तुएँ, फल्ल, शाक, मास 
? और श्रए्डे आदि समी पदार्थ महँगे होते हैं । यही कारण है कि सभी भेणी के 
“« झ्लोग उनको प्राप्त करने में अ्रसमथ ऐोते हैं । इंसके लिए अधिक भन की श्राव- 
श्यकता पद्ती है । भोजन करना नित्य का काय है और दिन में कई बार भोजन 
करना पढ़ता है । श्सलिए महंगी वस्तुश्रों को खरीद कर भोजन में प्रयोग करना, 
३ 


ध्द झाद्ार श्रौर भारोग्य 


उन्हीं का काम होता है, जिनके पाप्त झपये-पैसे का ह्रमाव नहीं होता । 5 

उत्तम भेणी की प्रोटीन श्रर्थात उपयोगी प्रोटीन उत्तम भोजनों से शी मिलती 
है। उसके लिए प्रतिदिन व्यय फरना पता है। णो नहीं व्यय कर सकते और 
खिनके पास दपये-पैसे का श्रभाव होता है, वे अपनी श्रसमथता के कारण, 
इच्छा और श्रावश्यकता के प्रनुसार, भोजन नहीं करते | घरन्‌ समय और 
समोग के श्रनुसार, जिस प्रकार का भोजन उन्हें मिलता है, उसी पर उनको 
सतोष करना पड़ता है । 

यह श्रवस्था जिन लोगों की होती है, समाज में प्रायः उन्हीं की सख्या 
शअधिफ होती है । उनकी उपयोगी मोजन नहीं मिलता । उपयोगी भोजन न 
मिक्षने के कारण, उपयोगी प्रोटीन से उन्हें वचित रहना पढ़ता ऐ। जीवन की 
यह छुरवस्था हानिकारक होती है । 

उपयोगी प्रोटीन न मिलने का एक और भी फारण होता है| उन छ्ोगों,फी 
सख्या बहुत कम होती है, जो लोग मोजन का महत्व जानते हूँ और इस चात है 
का ज्ञान रखते दूँ कि इमें किस प्रकार का भोजन मिलना चाहिए | इसको न 
सममभने के कारण, अ्रधिकाश स्त्री पुरुषों को उत्तम भेणी फी प्रोटीन से वचित 
रहना पएता है| ॥॒ 

ऐसे ज्ी-पुरुषों की संख्या कम नहीं है जिनका काफी घन श्रनावश्यक फा्यों 
में न्‍्यय होता है ऐसे लोगों को कमी किसी ने श्रपने भोजन में व्यय करते हुए 
न देखा होगा । उनफे पास रुपये पेसे का श्रमाव नहीं होता | श्रभाव होता दे 
शान का--जानफारी का | ऐसी वात नहीं है किये शरीर का सुख न चाहते 
हों। सभी के दृदय में स्वास्थ्य श्रोर शक्ति प्राप्त करने की श्रमित्ञापा होती है । 
समी शारीरिक छति श्लीर भ्रभाव से वे पीदित रहते हूँ | परन्तु वे इस बात का * 
शान नहीं रखते कवि उन्हें फ्षिस प्रकार फा मोजन फरना चाहिए। 

यह बात कमी न भूलनी चाहिए कि प्रोटीन श्रनेक प्रकार की होती है और 
अ्रनेक प्रकार फो प्रोटीन, इमारे शरीर में श्रनेक प्रकार के काम करती हैं। न तो 
मारी श्रावश्यकताएँ एक द, और न सभी प्रकार की श्रोटीनें एक सी होती 
< | विभिन्न प्रकार फी प्रोटीनों से हमारे शरीर फी विभिन्न श्रावश्यक्रताशों की 
पूर्ति होती हे | यह प्रकृति का नियम है | इसीलिए प्रकृति ने हमारे स्वमाव को 


आहार और आरोग्य हर 


* ऐसा बनाया है, जिससे हमारा किसी एक ही वस्तु को सदा खाकर रह सकना 
शौर जीना कठिन है । 
मकान की इमारत को बनाने के लिए अनेक प्रकार की सामग्री की आव- 
श्यकता होती है । उप्तका बनना किसी एक ही वस्तु से सम्भव नहीं होता । इसी 
“” प्रकार शरीर की आवश्यकता है। प्रोटीन हमारे शरीर में बढ़ी काम करती है, जो 
फाम इमारत बनाने की सामग्री, इमारत बनाने में करती है | इमारत का सुहद 
सुन्दर और स्थायी बनना उसकी सामग्री पर निर्भर है | यदि ईंट, सीर्मेंट तथा 
उसकी श्रन्य सामग्री उत्तम भेणी की नहीं है तो इमारत न॑ तो सुन्दर चन सकेगी 


और न सुदृढ़ तथा स्थायी | कु 
ठीक इसी प्रकार मारे शरीर की अवस्था है। उत्तम भ्रेणी की प्रोगटीन न 


मिलने के कारण शरीर फी शक्तियाँ क्षीण होती हैँ | उसके अग-प्रत्यंग निबल 
होते जाते हैं। स्वास्थ्य का अमाव होता जाता है। यह सब इसलिए कि जिस 
प्रकार की प्रोशेन मिलनी चादिएए, उसका सर्वया श्रमाव हैं । 
कं 
उपधोगा प्रोदीन की अधिकता 
इसमें संदेह नहीं कि उत्तम श्रेणी की प्रोटीन से ही शरीर को स्वास्थ्य मिलता 
है, थक्ति की वृद्धि होती है और जीवन फा सुख प्राप्त दवीता है। परन्तु यह भी 
स्मरण रखने की बात है कि श्रघिक मात्रा में प्राप्त होनेवाली प्रोटीन श्रत्पन्त 
घातक सिद्ध होती है | मिन ज्ली-पुरुषों को उत्तम श्रेणी की प्रोटीन श्रपिक प्राप्त 
होती है और जिनके भोजन नियमित रूप से उपयोगी प्रोटीन श्रघिक मात्रा सें 
पहुँचाते हैं, उनकी शारीरिक अवरुया अत्यन्त करुणापूर्ण होती है। इसलिए, 
यह श्रवस्था चिन्तनीय है । 
जीवन के नो तत्व हमारे लिए इतने आवश्यक हैँ कि जिनके श्रमाव में दमें 
स्वास्थ्य श्रौर शक्ति से हाय घोना पड़ता है, वे द्वानिकारक और घातक कैसे हो 
जाते हैं, यह वात स्वथा सममने योग्य है । इसको स्पष्ट करने के पहले मैं एक 
बात बताना चाहती हूँ कि जिनको उत्तम श्रेणी की प्रोटीन श्रधिक मात्रा में मिक्॒ती 
“है । उनकी श्रायु दिन-पर-दिन ज्ञीण होती रहती है। पहलवानों श्रोर सम्पचि- 
शालियों की आयु प्रायः अधिक नहीं होती | इसका फारण यही है कि लगावार 
बहुत दिनों तक उनको जिस प्रकार का भोजन. मिलता है, उससे उनकी उचस 


ड्रादूर आर खारयउ 


शःशफ़ 


है 


टीन निन्दर प्रद दादी तह आर वह उनके अगर ने एकत्र डोदी रहती है हु ह## 
श्रद्िक साध यें प्रेरीन छा मिचना प्राउजबक नहीं है। घर्रर * सो उतनी 
हो फ्रेतेन मिलनी चाहिए हिठनी शेर में दसाइर खरदी नहें। खप्य कम 
होने के आरए वत टसडी झ्ाव ऋविक होती हे ठो वह एकच होडर आँतों में 
झइने लगती है और उच्के उड़ने से विष उत्पन्न घोठा है । इस विय छा सके छे 
सेग उच्नछ होते है और ठसका नध्यस्दाम सिसी मी समष 
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न्न्व न्यदियाँ 


५47 
शी सिनेर नहीं हे | धन के साय शरीर दी को परिग्पिदियाँ इंती हैं । दे प्रायः 


इठल झाली हैं। किन ऋओी-पुरुषों छा शार निर्नाय दज्ति होता ६, उनको संतल 


ऋअभी-अरमी स्वन्य और शारीन्कि गठम में सु्ाप देखो जाती ॥डसगो प्रदर 
श्र शा ् रे 
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क्ाकापए च्प्दी हो दर 
इन्ही इ्म्दों स्व्मे धदाग गई शादी ४ | इृठ्छा छाराए ध्या ह्न्ा 
बज पे पडा सैंडल डिप्लेपाय रूप्रूप ४225 ब्वज़ा कि जन्म 
मे इन के पदर्पी ८ वशलिक विम्लेपप सघ्सप से ब्वादा ई कि जन्म के 
हब 8 


चकमप सादा रेदा की शवरिरित्र परिन्यितियोँ सन्दान झे शसेः से राम करनौं 
विद्यत्र, आफेय जीवन आऔर शरौर का 


“बिम्पंग, उचके मोशन पर निमर होता है | बदि मोडन झा रूप आवज्यकता रे. 
अ्पक डीड़ ने रह दो शरीर के साम्प्य विकछ में 
पन्यक डा ने रहा दो शरीर के साप्प्य और विक्ृए में शाषाओं शा उत्पन्न 


किन स्द्ाय् के कई दि; 
हुई कप्ना स्वामाहिदह् 


ऐ' 


आहार श्र आरोग्य श्न्श 


शरीर और भोजन की इन परिस्थितियों का अध्ययन करने के बाद, स्वीकार 
करना पता है कि हमारे शरीर को जो प्रोटीन मिले, वह न तो बहुत श्रधिक हो 
आर न बहुत कम। उसकी अधिकता से शरीर में रोगों का क्रम आरम्म होता है 
शओऔऔर फोई न कोई रोग उत्पन्न होता ही रहता है। इसके साथ साथ प्रोटीन का 
श्रभाव शरीर के विकास में धाधाएँ उत्पन्न करता है | दीन-दुबल ज्ी-पुरुषों की 
शारीरिक अवस्था को देखकर कोई भी हँस सकता है । किन्तु हँसने की बात नई 
है | उनकी शारीरिक दुरबस्थाशं का कारण उनके भोजन की दुरवस्था है । 

प्रोटीन के सम्बन्ध में दो चातें स्मरण रखने योग्य हैं | पहली यह कि प्रोटीन 
की श्रधिकता शरीर को रोगी बनाती दे श्रीर जीवन का क्षय फरती है। दूसरीं 
यह कि प्रोटीन की मात्रा कम होने से शारीरिक विकास श्रनेक थ्रुटियों के साथ 
होता है, शरीर की गठन मारी जाती है, मासपेशियों की उन्नति में बाधा उत्पन्न 
होती हे और शक्ति का श्रभाव रहता है । इन सभी वातों का प्रभाव यह पढ़ता 


है, कि मनुष्य को स्वास्थ्य के लिए. रोना पदता है, योवन का सुख मिथ जाता है , 


और जवानी में ही बुढापा घेर लेता ऐ । इस प्रकार की दुरवस्याश्रों से बचने 
फे लिए अत्यन्त ग्रावश्यक हैँ कि भोनन की आवश्यकता और उपयोगिता पर 
ध्यान दिया जाय श्रौर उसकी आवश्यक बातों से लाम उठाया जाय | 
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रखने और रोगों का ग्राक्रमण रोकने के लिए ही वैज्ञानिकों के सामने एक प्रश्न ' 
उपस्थित हुआ था और उन्होंने इसी श्राधार पर इन तत्वों का अचुसघान किया 
है। तमाज में इन बातों का ज्ञान श्रभी तक उन्हीं लोगों की किसी सीमा तक है 
जो श्रधिक शिक्षित हैं। साधारण श्रेणी के लोग प्रायः इसकी जानकारी से अपरि- 
चित पाये जाते हैं। मैंने व्यक्तिगत रूप से समझा है कि शिक्षित लोग निरंतर 
रोगाकान्त होने पर इस तरह की बातों को जानने की चेष्टा करते हैं और इसके 
संबन्ध में जो कुछ पढ़ने को मिलता है, उसे पढ़कर वे लोग लाम उठाने का 


प्रयत्न करते हैं । 
विद्यामिन के प्रयोग 

प्रोगटीन श्र विटामिन देने वाले पदार्थ श्रलग-अलग नहीं होते । भोजन की 
बस्त॒ुएँ वही होती हैं । उनके श्रलग-श्रलग गण और स्वभाव होते हैं, खाने के 
पदार्थों के कुछ गुणों से विदामिन नामक तत्वों का लाभ होता है । साधारण रूप में 
दोनों की उपयोगिता एक-स्री है, परंतु सूद्रम रूप में उनके काय अलग-अलग हैं। 

विटामिन के तत्वों को श्रलग श्रलय बताने और स्पष्ट करने के पहले यह 
आवश्यक है कि उनसे सम्बन्ध रखनेवाली समी तरह की आवश्यकताश्रों पर 
प्रकाश डाला जाय । प्रोटीन की तरह, विद्यमिन भी श्रनेक तरह की होती हैं, 
समी के श्रलग-प्रलग काय॑ होते हैं | उनको देनेवाले पदार्थ भी भिन्न-मिन्न होते 
हैं | उनको जान लेने से ही काम नहीं चलता । विद्यमिन के संबध में एक 
श्रत्यन्त आवश्यक जानकारी यह होनी चाहिए कि जिन पदार्थों में ये तत्व होते 
हैं, वे सुरक्धित रुप में हमें कैसे मिलें । 

विटामिन के सरक्षुण का प्रश्न बहुत बढ़ा है । साधारणतया लोग श्रपने 
भोजन में उन्हीं वस्त॒श्रों को खाते हैं, जिनमें विशमिन होता है किन्तु उनका 
आवश्यक श्रौर ययोचित शान न शेने के कारण उनके लाभ से वचित होना 
पढ़ता है। विटामिन नामक तत्व अत्यन्त यूरुम और फोमल होते हैं'। उनके 
नष्ट हो जाने में देर नहीं लगती | भीजन के पदार्थों के ये तत्व अपने श्राप नष्ट 
होते हैं ओर हमारी श्रश्ञानता के कारण भी उनका क्षय होता है। श्सलिए 
सबसे पहले यह जान लेने की आवश्यकता हे कि विटामिन के नष्ट होने के क्या 
क्या कारण होते हैं । 
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सकती है, उससे उसकी रच्चा न की जा सफेगी ) 
विद्यामिन का संरक्षण 
खाने की सभी वस्ठश्रों में विटामिन होते हैं, यह बात अवश्य हे कि किसी 
मे उनकी मात्रा कम शेती है और किसी में अधिक । इन पदार्थों का विद्यमिन 
बहुत श्रशों में इसलिए नष्ट हो जाता है कि उनको अ्रस्वाभाविक रूप से तेयार 
किया जाता है | दूध विटामिन फे लिए बहुत प्रसिद्ध है किन्तु आ्राग पर पकाने 
से उसके विटामिन नष्ट हो जायँंगे। फलों ओर तरकारियों की यही श्रवस्था हे । 
वास्तव सें हमारे खाने के सभी पदाथ सूथ की धूप में पक्के होने चाहिए । यदि 
उसके बाद वे श्राग पर भी पकाए जायेंगे तो दूसरी वस्तुश्नों का, तेज मसालों 

का, सम्मिभ्रण होगा तो उनके प्राकृतिक गुण नष्ट हो जायेंगे | 

हसी आधार पर यह बात जान लेनी चाहिए' कि ताजी तरकारियों श्रोर 
हरे शाक को आग पर पकाने से उनके उपयोगी तत्व जल जाते हैं | शआ्राग पर 
पकाने से दूध की भी यही दशा होती हे । ताजे दूध फोी श्रपेत्षा रखे हुए दूध 
की स्वाभाविकता मी मिट जाती है श्रीर उसके वास्तविक तथा प्राकृतिक गुणों 
से हमें वचित होना पढ़ता है। इस प्रकार की सभी वस्ठुश्नों को उनके असली 


रूप सें खाने से ही लाम होता है। 5 
भोजन को झ्ाग पर पकाकर खाने की व्यवस्था वास्तव में व्यर्थ सिद्ध दो 


चुकी है| लेफिन समाज उसका अम्यासी हो गया है । फल यह होता है कि 
इसमें उनके मूल तत्वों की प्राप्ति नहीं होती, यही कारण है कि हमारे शरीर में 
अनेक प्रकार के रोग उत्नन्‍न होते रहते हैं । मशीन के द्वारा तेयार किया हुआा 
चावल विटामिन के तत्वों को नष्ट कर देता है, इसलिए जहाँ, जिन देशों में 
अथवा जिस समाज में इस प्रकार के चावल अधिक खाये जाते हैं, वहाँ बेरी- 
बेरी नामक रोग श्रधिक पेदा होता है । 

छोटे बच्चों को माता का दूष ही मिलना आवश्यक शोता है। माता के 
दूघ के अ्रमाव में गाय अ्रथवा बकरी का दूध दिया जाना चाहिए । इसलिए, 
फि गायों और बकरियों का णो श्राह्र होता है उस आहार के जीवन-तत्व उनके 
दूध मे पाए जाते हैं और छोटे बच्चों को पुष्ट बनाते हैं | लेकिन आजकल्न डब्त्रो 
में जो दूध श्राने लगा है, कुछ बढ़े परिवारों में बच्चों को वही दिया जाता है । 


हा 


पे 


श्ब्ण श्राइर और आीग्य 


उस दूध से इन जीवन तत्वों का सवया अभाव होता है। फलस्वरूप वे बच्चे , 
बीमार पढ़ते हैं। इसलिए कि उनको वह आह्वर नहीं मिलता, जिससे रोगों 
फा निवारण होता है ! हु 

छोटे बच्चों फो सूखा रोग हे जाने का यही कास्य है। विद्यमिन के 
अझमाबव में यह रोग पैदा ह्वोता है। श्रावश्यक तत्वों के न मिलने के कारण बच्चों 
की हड्डियोँ पुष्ट नहीं होतीं। शरीर में शक्ति नहीं पैदा होती । पाथन-शक्ति क्षीण 
हो जाती है। शरीर दुरबल पढ़ जाता है। पेट बढ़ा श्रोर मस्तक खाली हट 
जाता है । इस रोग से छोटे बच्चे बहुत श्रधिक मरते हैँ। विद्रमिन डी का 
भोजन तत्व न मिलने से यह अवस्था पैदा होती है | 

इसी प्रकार विटामिन ई से कली और पुरुष में सस्तान उत्पन्न करने की 
शक्ति बढती है। इसके अ्रभाव में पुरुष नपुसफ और स्त्री वॉक हो जाती है। 
विद्यमिन ए के भ्रमाव में श्रॉँखों का प्रदाश मारा जाता है, उनमें श्रनेक 
प्रकार के रोग उल्न् होते हैं श्रौर उसके तत्वों का निरल्तर श्रभाव होने से 
रवोंघी श्राने लगती है । 

हमारे खाने के समी पदार्थ ञश्राग पर भूनने, पकाने या तलने से नष्ट हो 
जाते हैं। शाड्तीं श्रोर फलों को कच्ची श्रवस्था में ही खाने से पर्यात्त मात्रा में 
जीवन तत्व प्राप्त होते हैं| श्रनेक प्रकार के फल जैसे सेव, अंगूर, सन्तरा, 
श्रनार, अमरूद, नासपात्ती, जामुन, श्राम, केशा, खीरा, खरबूजा, श्रनज्नास, 
तरबूज ्रादि असली रूप में ही खाने से लामदायक द्ोोते है। इसी प्रकार मूली, 
अमाटर, करहल, नीयू , वेल, पपीता, कक्डी, सभी प्रकार की फलियाँ, पोदीना, 
चने, मठर के साग तथा श्रन्य बच्तुएँ प्राकृतिक रूप में ही खानी चाहिएँ । 

विभाभमिन ए 

शरीर को पुष्ट श्र सुदद बनाने में विद्वम्ित ए. काम-करता है। यह 
शरीर के अगों का पोषक है । यह बहुतेरे रोगों से शरीर फी रक्ता करता है। 
इससे नेत्रों का प्रकाश बढता है श्रौर इसके श्रमाव में आँखों के रोग पैदा होते 
हैं। यदि इसका अमाव श्रधिक दिनों तर रहता दहै तो रदौंधी श्राने लगती है, 
न के विकास के लिए यह श्रत्यन्त आवश्यक है । इसम्िए जिन पदायों में 

मिन ए. पाया जाता है, उनका मिलना बच्चों के लिए आवश्यक होता है । 
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-इसके द्वारा उनके दाँतों के निकलने में सुविधा होती है श्रौर दाँत सुदृद बनते 
हैं। शरीर के कोषों का निर्माण होता है । इसकी कमी होने से शारीरिक अगों 
का विकास नहीं हो पाता । इसके श्रभाव में खाँसी, निमोनियाँ श्रौर क्षय जैसे 
रोगों का जन्म होता है। शोय, तपेदिक, पेचिश, जलोदर तथा सग्रहयी इसी 
के अमाव का परिणाम है। बच्चेवाली स्त्रियों को विदयामिन ए की अ्रधिक 
आवश्यकता होती हे। 

पौधों की पत्तियों में यह विटामिन अधिकता से पाया जाता हे और 
पत्तियों को सूय के प्रकाश से यह अधिक प्राप्त होता है । इस प्रकार की 
पत्तियों को खानेवाले पशुश्रों के अगगों में यह विदामिन पाया जाता है। गाय 
बकरी श्र भेंस के दूघ में इस विटामिन के मिलने का यही कारण है कि उनका 
भोजन अ्रनेक प्रकार की हरी घास प्रौर पत्तियाँ हें। इसीलिए. उनका दूध 
बच्चों से लेकर, बूढ़े तक--सभी कै लिए उपयोगी होता है । रु 
दूध देनेबाले जो पश्च इरी पत्तियाँ और घास नहीं खाते, उनके दूघ में 
विटामिन ए का श्रभाव होता है। हरे श्रनाजों में मी यह पाया है। चना, दाल 
तथा श्रन्य श्रनाजो फो भिगा देने से उनमें यद्द विदामिन उत्पन्न हो जाता है। 
मछली का तेल इमके लिए, विरुफ्रत है । इसीलिए वह उपयोगी होता है | 
पदाथों में विटामिन ए. मिलता है, वे इस प्रकार हैं+--पालक, बथुश्रा, 
टमाटर, गोभी, बदगोभी, करमकल्ला, श्रालू नीबू, श्राम, अ्रमरूद, मटर, 
मूली, नारंगी, गाजर, सलाद, दूध, मक्खन, घी, दही, मछा, मलाई, शस्नजम, 
अनन्नास, केला, सेव, पपीता आदि) चने ओर मदर की द्लें में यह विशेष 
रूप से पाया जाता है। गेहूँ में इसकी मात्रा अ्रधिक होती है। मास में मी 
कुछ अ्रशों में यह पाया जाता है। सरसों, तिल, नारियल और गुल्लू के तेल 
में यह मियामिन नहीं मिलता । मांस के सिवा अरणडों में भी यह्ट विद्मिन ऐोता 
है | श्वेत और लाल वर्ण के कन्दमूलों में इसकी जो मात्रा पाई जाती हे, 
उससे पीले कन्दमूलों में इसकी मात्रा अधिक होती है । जैसे श्रालू , शलजम, 
चुकन्दर और मूली की श्रपेज्ञा पीली गाजर तथा शकरकन्द में इसकी मात्रा 
अधिक हशेती है | 
शारीरिक अगों के पोषक शेने के साथ-साथ यह विटामिन श्राँखों, आँतों, 
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फेफरों और मूत्राशय तथा शान-तस्दुओं का धष्टायक होता है । इसके श्रभाव में * 
छुकाम पैदा द्ोता है औरौर नाक, कान, गले, फेफ्डे, पेट और श्राँतों के विभिन्न 
शेग भी इसी के श्रमाव के परिणाम हैं। मैदा, चिकने चावल, बादाम का तेल, 
कोकोणम तथा वनस्पति घी में यद्ट विद्यामिन एकदम नहीं होता । 

विटामिन ए. देनेवाले पदार्थ यदि तेज श्राग पर पकाये जाते हं तो उनके 
जीवन तत्व न४ हो जाते हैं किन्तु एक सौ दिगरी तक फी गरमी से यहद्द तत्व 
नष्ट नहीं होता | इसलिए साधारण श्राँच में कुछ देर तक पकाने से विद्मिन 
ए. सुरक्षित वना रइता है। परन्तु उस श्रवस्था में जय कि उसको देंकफर 
पकाया जाय | 

घी और मक्खन में मी यह विटामिन पाया णाता है । किन्तु तेज 'ग्राग में 
पकाने से वह नष्ट हो जाता है । पके दूध की ध्रपेक्षा छन्चा दूध श्र विशेषकर 
तुरत का दुद्वा दूध विटामिन ए. के लिए श्धिक उपयोगी ऐता है। यदि दूध 
को पकाना ही शो तो इलकी श्रौच में कुछ पानी मिन्ञाकर पफाना चाहिए भौर 
एक चार उचात़ श्राते ही उसे उतार लेना चाहिए। जो लोग दूध को 
तेज आँच पर पकाते हैं, वे स्व्य उसको शक्तिह्दीन बना देते हैं। जिन न्रियों को 
दूध नहीं द्लोता, उन्हें विद्वमिन ए देनेवाले पदार्थों का सेवन फरना चाहिए | 

विद्यामिन थी 

विटामिन वी से पाचन-शक्ति बढती है | कोछच्डता का नाश द्ोता है। 
भूल बढ़ती है| मोशन में रुचि उत्मन्न होती है | पेट छे समी प्रकार के विकारों 
फो यह दूर करता है। जञान-तन्तुश्रों के लिए. यद उपयोगी होता है। इसके 
अ्माव में बेरी बेरी रोग पैदा होता है । इस तरह के रोग में विदामिन वी देनेवाले 
भोजन खिलाने से निश्चित रूप से लाम होता है | 

शरीर को नीरोग बनाने में यह विशेष रूपसे काम करता है । इसके द्वारा 
मास्त-पेशियों, समस्त स्नायु और त्वचा को शक्ति मिज्ती है। जिन सिनियों के 
खा 252 की कमी रहती है उनके बच्चे निर्य्त और रोगी होते हूँ । 
बल दर २ ॥ हुआ ली, मटर, दाल, चना, मफाई, 
प्याज, मू गफली, अखरोट पिस्ता, ना। बा आओ 

४ ! “जरोट, पिस्ता, नारियल, पपीता, खजूर, नारख्नी श्रादि | 
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“इनके सिवा सेव, अगूर, लीची, केला, श्रनार, ताजी अज्णीर, मुनक्का, बादाम, 
किशमिश, पोस्ता श्रोर खमीर में मी विटामिन वी के कुछ अश पाए जाते हैं । 
दूध, मोटा आटा, गोंद, छिलकेदार श्रालू और नरचा सहित बेंगन में भी यह 
विठामिन पाया जाता है। जो आटा मशोन में पीसा जाता है, उसमें विद्वमिन 

' मी नहीं होता और न मशीन से तैयार होनेवाले चावलों में ही शेता है। हाथ 
की चक्की के आटे और ओखली मूसत्न से कुटे हुए चावल में यह विद्मिन 
मिलता है | मछली और चरजी में यह नहीं होता | माप्त में कुछ अंश पाया 
जाता है। मग, मटर और चना को जल में भिगो देने से श्रौर उसमें अकुर 
निकल आने पर विटामिन बी श्रच्छी माज्रा में पेदा हो जाता हे। आग में पकाने 
से साधारण रूप में यह नष्ट नहीं होता । शाक श्रौर तरकारी को उचालने से 
उसके पानी के साथ यह विद्यमिन निकल जाता है। यही बात चावल के माह 
में भी होती है। शाक और तरकारी को उच्नालने के समय या तो पानी डाला 

ही नजाय और यदि आ्रावश्यकता हो तो इतना कम डाला जाय कि उससे 

निकलनेवाला पानी फेकना न पढ़े । 

पीले और मुरमाये हुए प्चों की श्रपेक्षा ताजे श्रोर हरे पत्तों में विशामिन 
वी अ्रधिक होता है । धमारे देश में अधिकाश लोगों को विटामिन बी से वचित 
रहना पढ़ता है| उसका कारण हेः-- 

१--वे लोग चिकने चावल अपने मोजन में श्रधिक खाते हैं | 

२--जिस आटे की रोटी बनाते हैं, उत्तका छिल्लका श्रयवा भू्ती निकालकर 
अलग कर देते हैँ | 

३--गेहूँ के आटे के स्थान पर श्रधिकाश श्रवसरों पर मैदा काम मे लाते हैं । 

४--विद्यमिन बी देनेवाले अन्यान्य पदायों का उपयोग आवश्यक मात्रा में 
नहीं करते । 

ऊपर लिखे हुए कारणों से हमारे देश के अ्रधिकाश लोगों को विटामिन 
वी नहीं मिलता । इस श्रभाव का दुष्परियाम उनके शरीर पर पड़ता है। शरीर 

“ की रचना और विकास के साथ-साथ सभी अ्रंगों की मरम्मत करना विटामिन वौ 
का मुख्य काय दे | इस श्रवस्था में जिसके शरीर में इसका श्रमाव रहेगा, उसके 
शरीर की गति ठीक उसी प्रकार की हो जायगी, जिस प्रकार पुरजों के टूटने 
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और मिगदने पर किसी मशीर की कमी मस्म्मत न की जाय | इस दशा में ने » 
तो वह मशीन श्रधिक दिन काम दे धकती दे झ्लौर न उन आदमियों के शरीर 
जिनों श्रावश्यक तलों के श्रमाय से कमी सुधार श्रीर मरम्मत का कार्य नहीं ऐोता। 
जिनको मह्तिष्क से अधिक काम लेना पढ़ता है, उनको विद्मिन बी देने- 
वाले पदार्थों का सेबन अधिक मात्र में करना चाहिए। इससे उनऊो बी 
यता मिलेगी । 
के विटामिन सी ; 
इमारे देश में स्कर्दी ( 8007ए५ ) नामक रोग की 'प्रधिर॒ शद्धि हो गई 
है। यह यीमारी एक तरइ का रक्त-रोग है। विद्यमिन सो शस रोग फी एक 
श्रौपधि हद । इसलिए कि इसी विशमपिन के प्रमाव मे यह रोग उत्सनन ऐता रे 
और इसके ध्माव की पूर्ति ऐने पर यद रोग तिरोहित दो जाता है । 
विद्यमिन सी फा काम है पाचन फ्रिया फो उरेजित फरना । यदि मोजन में 
इसकी फमी रदती है श्रथया श्रधिक श्रमाव रएता ता पाननशक्ति क्षण शे 
जाती है | पेट में प्रिकार उत्तन्न हो जाते ई श्रीर श्रोती को रोग अमित ऐ। जाना 
पदता है । विद्यमिन सी के प्माव में ही इट्टियें। के रोग य्ौर गठिया बात हो 
जाता है। दाँत फपजोर होने लगते हैं, उनमें पीए शोती है और प्राय मयूदों 
में सूजन बनी रद्ती है, उनसे रक्त प्लाने लगता है श्रीर श्रनेक तरह के विकार 
पैदा होकर दौते।| के सुख्ध को मिद्टो भें म्रिल्ला देते हेँ। पायरिया जैमे दातें के 
भयंकर गेग इसी हे परिणाम होते हैँ। इसका अभाव पराचन-किया के निर्ल 
बना देता है प्रौर उसके निर्यल होने से सम्पूर्ण शरीर में दुयत्नता दीड जाती है। 
विद्यमिन सी के द्वारा रक्त को वृद्धि मी शेती है थ्ौर रक्त-शोपन का कार्य 
मी होता है । यही कारण दे कि इसके श्रमाव में शरीर रक्त-वरार के कितने ही 
रोगों से पीदित होता है | इसकी कमी से जो रोग उत्पन्न होते ए9ं। उनकी एक 
श्रौषधि है श्रौर वह यह कि इस श्रमाव की पूर्ति की जाय । विटामिन सी देने- 
वाले पदार्यों को श्रावश्यक मात्रा में सेवन करने ते शरीर में जो विकार उत्पन्न 
शेते एं, वे सबके सभ दूर शोने लगते दें । 
शरीर में इस तरह के रोग और विकार श्रावश्यक भोधन के अभाव में 
उसन्न होते हैं। नीयू , फागणी नीजू , मोसम्मी, चकोतरा, बड़ा नीबू , संक्ध, 
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* अनश्नास, टमाटर, श्रगूर, नासपाती, केला, शलजम, पालक, सेव, बदगोमभी, 
पपीता, ककडी, खीरा, प्याज, सलाद, भीगे चने और सभी प्रकार फे फर्लो तथा 
तरकारियों में विशमिन सी अधिक मात्रा में पाया जाता है। नीबू में विशेष 
पाया जाता है । सूखी तरकारियों और दूध में इसकी मात्रा फम पाई छाती हे । 
गेहूँ, जी, चावल भोर मकाई में यह विटामिन नहीं होता | मूँ ग, चना, मदर में 
भी इसका श्यभाव होता है। लेकिन पानी में उनको मिगो देने से श्रौर श्रंकुर 
निकल श्राने पर, उनमें विद्वमिन सी पैदा हो जाता है | श्मली, श्रात्रूबुखारा, 
आँवला श्राम और इरी घनिया में यह श्रधिक रहता है ) 
विटामिन सी में स्थिरता नहीं होती। श्रधिक्क देर तक संप्तगं में रहने से 
श्रथवा श्रांग पर पकाने से यह सहज ही नष्ट हो जाता है। इसीलिए कब्चे फल 
तरकारियों और हरे श्रनाजों में ही विदामिन सी विशेष रूप से मिलता है। 
विटामिन सी देनेवाल्ते पदा्यों का उपयोग बहुत सावधानी के साथ करने की 
. श्रावश्यकता है। इस तत्व के विनाश होने में कुछ भी देर नहीं लगती | साधा- 
रण च्ञार के सयोग से भी वह नष्ट शे जाता ऐ।। पकाते समब फम से कम श्राच 
की आवश्यकता होती है | खुले चरतन में पकाने से उसके नष्ट हो णाने में देर 
नहीं लगती | विटामिन सी भी णत्त में घुल जाता है | इसलिए साग या तरकारी 
उबालकर उसका पानी फेंक न देना चाहिए । ऐसा करने से उन वस्तुओं का 
विटामिन सी उनसे निकलकर पानी कै साथ चला जायगा | णो गाएँ श्रौर 
नकरियों इरी घास और पत्तियाँ खाती हैँ, उनके दूध में विद्मिन सी श्रधिक 
पाया घाता है | पौधों औए वृक्षों की पत्तियों पर दूय की णो किरणों पढती हैं, 
उन्हीं से विटामिन सी पैदा होता हे | जो फ्ल, फूल और शाक कच्चे खाये जा 
सके, तो उनसे यह विटामिन अ्रधिफ मिल सकता है। पकाने से उनका विद्वमिन 
नष्ट हे जाता है । सूखे पदार्थों, चीजों और श्रनाजों में , इसका श्रमाव रहता है । 
इस विटामिन की कमी से शरीर में दु्वंज्ता, रक्त की कमी और शिथिलता 
उत्पन्न होती है। ह 
कुछ लोग हरे शारों और तरकारियों को चनाते समय ऊपर से पानी मित्राते 
हैं । ऐसा करने से उनमें फीकापन पैदा होता है। उनका विटामिन निकलकर 
: बाहरी पानी में मिश्रित हो जाता है और उस पानी के साथ-साथ उसका विय- 
प्द 


न क्राह्मर तौर आरेग्य 


छत मी दस जाता है | रर्मी दरइ की तन्आारियों छा दिल्लका निम्ानने भ्े 
अरउ/म्बकता नहीं होदेी । डी ठन्दा याँ हिना छिलझा निकाले हुए ने तो बनाई 
जाए झन्‍नी है-ध्ौर ने काठ जा तत्दा ई उन्हीं का दिलका निड्ानना चाहिए | 
इस लए छत डा और दरऊरियो जे हिलनें है विद्या मन रहा छरग्ता द्बै | 
श्रानुप्रों से 'दुलके सहित पकाने में उनम विद्यमिन री राषा होगी है। 


वचिदासिन डी 


>। अ्मादर नारियल हे - पीता ० ०-.. 
दूछ, महडन, घी, इसी तरब्गरयों, गाटर बम शपत, पर्रता, चहू 

सहुई श्प्राडा ध्रौर मद्री ऊ छेच भे विद्यमिनि डी पाया जाठा है । तारियन के 

म्झई, प्राण 

हेल और पलव के तेल में मी बह मित्वता है । ऋाइ-लियर तेल में यह अधिक 

माह में पाया जाता है | छिसी तरइ जे वनलति मी में पिद्यमिन डो नहीं होता । 


इसके द्वारा धरगीर की दद्ठियों को दबा प्रात होती ई, इसऊे श्रमात से 
इंडिया निवक् हो डादी है। श्िनि तच्चों को पेद्यमत टी नहीं मिलता, उनमें 
शारी”् निव्लठा बहुद हंती है । ऊपर वे चचते ज्रिते हैं, तो देवनेवानों दो 
उन्हें, झमजोरी हा शान शेवा है | 


डिनके शर्सीर में विद्यमित दो की कर्मी ईंती है, उनही अवस्या अपने 


दु्मायन अ्धेर ब्रा जादा है 
कऋगान्वि रहव॑: है श्षीर नोंढ बहुत 

है| पूछ श्रवस्था ते कोगा में 
उनओ मउमेद दया सन्बि-बाद ऊैसे रागे प्राप- 
पीडेत ऋरते हैं| जिनके मोजरनों में विद्यमिन ढी के पृत्ति ऐती है, उनसे शरीर 
से इस दग्श का ने दा निहचतता उतने दावों है 
भयुद्गर उनना पदरठा है । 

इस विद्यनिन के 


का हा 


सी इसका ऋभाव छाम करता है 


2.4७ 


श्रौरन ड्न्द्दे द्न रोगों का 8 । 


पैदा शेने का सापन आहत दुच्द दव की किस्यों पर निमर 
दोठा है। द की घूप पहने से शसर मे सूप विद्यनिन डी की उन्गसि शेती है। 


डिस्ी मी छा 5 से दिनके शर्गर घूप से दूर रइते है और धप पाने का शिनकरे 
श्््स वा मशन नहीं पमिन्नवा उनके जादिन ० पद्यासनन ढ३ छा भअझमाय श्र[चक 
द्रदा है । 


॥। 


।क्‍ नि 


इमारें देद में परडे में रहनेवाज्ञी ज्यों के शरीर में इस विद्यमित की विशेष 


झादह्यर और श्रारोग्य श्ह्छ 


- कमी रहती हे। न तो उनझों घूप दी मिलती दे और न वे पदार्थ जिनके खाने 
से इस विद्यमिन की पूर्ति होती है | इवका परिणाम यह होता है कि उन ज्नियों 
के शरीर दुच्ेेले पतले होकर पोले पढ़ जाते हैं । शरीर की श्रस्थियाँ व्रिल्कुल' 
निबंल हो जाती हैं। अरती इस श्रवस्था में उनको अनेक तरह के रोगों में 
जीवन मिताना पढ़ता हे । न 

शहरों की श्रपेक्षा देहातों में रहनेवाले लड़ के श्रधिक स्वस्थ पाये जाते हैं । 
यद्यपि उनको खाने की हुविधाएँ नहीं होतीं। उनकी श्रपेज्ष। शहरों में रहनेवात्े 
लड़कों के भोजन की व्यत्रस्था श्रधिक अच्छी होती है । फिर भी उनको देखते 
हुए देहातों के लड़के श्रधिक सुदढ पाये जाते हैँ | इसका कारण यही है कि 
जो लब्के देहातों में रहते हैं उनके खुले शरीरों पर स्वतन्त्र रूप से सूर्य की 
किरणें पढ़ती हैं श्रोर इससे उनके शरीर में विदामिन की उत्पत्ति होती है | 

विद्मिन डी के अ्रमाव में जिनके शरीर रोगी और निर्बल होते हों, उनको 
विटामिन डी देनेवाले पदार्यों का सेवन करना चाहिए. और सम्पूर्ण शरीर पर 
सूथ की इलकी किरणें लेनी चाहिए। इसके साथ-साथ जीवन की उन पहरि- 
स्थितियों फ़ो बदल देना चाहिए जिनके कार्रय शरीर की दुरवस्था है। 

शरीर की हड्डियाँ उसी अ्रवस्पा में नियल होती अथवा कुक जाती हैं, जद 
उनको स्वस्थ और सुहृढ़ चनानेवाले विटामिन प्राप्त नहीं होते । छोटी श्रवध्था हें 
विद्मिन डी का अभाव, जीवन-मर की निर्बलवा का कारण होता है | इसलिए 
उनके जीवन में इन तत्वों का विशेष उपयोग होता है। उस समय उनकी 
हड्डियों, रगों, नसों तथा विभिन्न प्रकार के अज्ञों फे निर्माण का समय होता है ६ 
छोटी श्रव॒स्था में इन तत्वों की पूर्ति ह। जाने के बाद शेष जीवन में उनको 
केवल सुदृढ़ बनाए रखने की आवश्यकता पढ़ती दे | इसलिए थुवा और उद्ध 
सभी के लिए. यह आवश्यक द्ीता है कि वे श्रपने शरीरों में विटामिन डी नी 
पूर्ति करें श्रीर शरीर को निवल होने से बचावें । 

भोजन से शआदम्यकता के अचुमार विटामिन डी केन मिलने से दाँतों में 
ः. विकार उत्नन्‍न द्ोते दें, वे निवंल ऐोने लगते हैं श्र बुढपे के पहले ही नष्ट 
हो जाते हूँ। दांतों के नियष्ने से शरीर की बहुत बरी क्षति होती है। लोफ 
वैद्यों श्रौर डाप्टरी फी श्रीषधियाँ करते हैँ । श्रौर बहुत दिनों तक अपने पएक्त 

हि 


श्श्द धाशर और श्रासेम्प 


के स्पदेनैदे उर्च करके निराय हो जाते है । च्रौषदियों ठऊ ही छोगों नी दौड़ 
दोदी है | पल्तु उठ समय ठक दुछ मी लाम नहीं होता छत तक उसके मूल 
ऋऊऋर्य को दूर नहीं ड्िदा ऊाग | ५ 
विदासिन 58 

डिन चीर्डों में विद्वभिन ई पाया छात्रा हे, उनके केवन से सन्तान उसनन्‍्न 
झरने दी शनि बइती है और उनके अ्रमाव में या क्ीय होती है| उस्वानद्ीन 
ध्ी-पुदपों हे। विद्वमिन ई पर ऋषिऊ ध्यन देना चाहिए। समाव में बहुत से 
क्षीपुरुष हैं, यो जीवन-मर सत्दानईीन सेने के क्रय हु खी रहते हैं। 

इस टरइ के लोग प्राय छठे प्रनोगनों में पड़े रहते है| दितने डी मककारों 
के दवा वे वगे बाते है । रभी-म्मी श्वयेग्य डाइइरों और बयों के हायों में पष 
कम्ने से, उन्हें श्राथिक कवि उठानी पदती है | यदि वे ऋपनी इस -अवश्यकता 
को अनुमव करें श्रौर विदामिन ई देनेवाते पदायो झा मोडन में यपोचित ठप- 
ओेण करें तो अधिज लाम हो उच्ता है। हि 

इस किदिमिन के श्रमाव मे प्राय ह्ियों को गरनपाव हो झाया करता है। 
दसके फ्लत्कप उन्हें उत्वान से वंचित होना पदता है। छी-पुक्प के जीवन 
हें सन्दान पैदा झ्ने को जे शक्ति होती हे, वइ विदामित $ के द्वारा ग्रोन्‍्लादित 
हेती है । इसलिए जिनके हीवन में इस प्रकार ढी ल्पज्ञमा हो, उन्हें इस 
'छैद्रमिन से लाम उद्यना चाहिये 

दूध और नाप्व्न्न में इस विद्य्नन की अधिद्य माण होती है। आटे की 
इसी में मी यह विद्यमिन पाया काता है। उसे छानकर अलग कर देने से जो 
मोचन हनदे है, उनमें इस पिद्यमिन का अमाव होता है। इरी श्ार-माजी, 
टाड़े दूध, मक््छन, अखेला और गेहूँ में मी दद विद्वस्निन मिल्वटा है। इसके 
वा उठादर और अऋटडे की दर्दी में मी यह विद्यमिन होता है। उरद, मोलरू, 
करन, च्यवन्प्रा्य, दाजमखाना, शुर्चे, मलाई, दन्दे मेवे, और शिनौडे में 
की क्थिमिन ई होता है। 

ऊपर डिदने प्रकार के जीन दलों का दरयन दिया गया है | वे समी इमारे 
अर की ऋसश्यकवाहों के लिए उपयोगी ई | प्रकृति ने तत्व ऋऔर नौरेग 

६ ने के लिए इमें उलन्द दिया है | निदंलवा और रोगों का आज््मझ जोजन 





( 


आहार और आरोग्य श्द्र्८ 


में उसी तरह सम्भव होता है, जिस तरह पहननेवाले कपक़े गंदे और मैले होते 
रहते हैं । उन वल्लों को घोना और धूप में सुखाना एक श्रावश्यक काय होता: 
है। यदि ऐस। न किया जाय तो कुछ इने-गिने दिनों में ही उन वस्नों की उप- 
योगिता नष्ट हो जायगी और यदि वे पहने जायँँगे तो उनके द्वारा शरीर में रोग 
उत्पन्न शेंगे । इसीलिए, उन्हें घोकर और धूप में सुखाकर उपयोगी बनाये रखने: 
की आवश्यकता होती है । 

हमारे शरीर की भी यही श्रवस्या है, उसकी क्ञौणता और डुर्बलता को' 
पूरा करने के लिए प्रकृति ने स्वय व्यवस्था की है। यदि इस व्यवस्था से हम 
लाभ उठा सके तो फिर हमारे रोगी और निम्नेल होने फा फोई फारण नहीं हैं | 
प्रकृति की इस व्यवस्था से लाभ उठाने की दृष्टि से ही वेशानिकों ने मोजन 
सम्बन्धी श्रनेक श्रनुसन्धान किये हैं श्रौर इस वात का निश्चय किया है कि 
मनुष्य किस तरह की सावधानी से अपने जीवन में अ्रधि क-से-अ्रधिक दिनों तस्कछ 
स्वस्थ, नीरोग श्रौर शक्तिशाली रह सकता है । न 


वियामिन की रक्षा 


हमारे जीवन में प्रोगीन श्रौर विशमिन का क्‍या मूल्य दे ओर हमारे शरीट 
की श्रावश्यकताश्रों के साथ, उन दोनों प्रकार के तत्वों का क्या सम्बन्ध हे, इन 
बातों पर पिछले पृष्ठों में लिखा जा चुका है। अत्र प्रश्न यह है कि विद्वभिन के 
तत्वों फी रक्षा कैसे हो ! 

इस प्रश्न का श्रमिप्राय यह है कि जिन खाद्य वस्तुश्नों में सभी प्रकार के 
वियमिन पाये जाते हैं, वे सत्र हमारे शरीर को किस प्रकार प्राप्त हों । किसी 
लेख या पुस्तक में उन तत्वों के सम्बन्ध में पढ़ लेने से ही क्या उन तत्वों कए 
लाम हमको मिल सकता है ? ऐसा नहीं हैं। गुढ़ या शक्कर की मिठास का वर्णन 
पर लेने से उसकी मिठास का श्रनुभव नहीं होता श्रीर उस्त समय तक नहीं 
होता जन्र तक मनुष्य उसे स्वयं नहीं खाता । विटामिन नामक तत्वों की मी. 
यही बात है। श्रनजान तो भूले करते ही हैं किंतु जानकार मी उनसे लाभ नहीं 
उठा पाते | इसलिए यहाँ पर यह बताना आवश्यक है कि भोजन के पदार्थों 


- शृश्८ आदर प्रीर भारेग्य 


_मिलनेवाले जीयन तत्वों से क्मि प्रभार लाम उठाया जा सकता है । 
मोजन के सम में अनुसन्धान का कार्य जब से प्रारम्म हुश्ा है, मतुर्य के 
भोयम में पक घगा परिवर्तन हो गया है| इसके पदले भी मनुण्य मोशन फरने 
ही ये और भोजन से जो लाभ शेना चाहिए वह लाभ उनफो ईपता ही था) 
यह दूसरी बात है कि उम समय लोग भेज्य पदार्थों णी उतनी मीमामा करना 
, नहीं जानते थे, जितनी लोग प्राद तानने लगे हैं ॥ 
पराचीनशानत्र में श्राय थी श्रपेज्षा लोग प्रधिष्त स्वस्थ श्लौर नीरोग दोते 
थे | शारीरिक शक्तियाँ मी एमारी श्रपेता उनसे श्ाविक प्िश्ती थीं। इसका 
कारण है| श्रज फा मनुष्य पहले फी शपेत्ता अधिक शिनित हो गया दे और 
चह जितना ही शिक्षित ऐता जाना है, प्राकृतिक गीबन से यह उतना ही दूर 
होता जाता है | बताने शिला प्रीर सन्यता ने मयुप्य को जीवन के सत्य से 
दी श्रलग पर रखा है । बद़े से हऐ शरों जा णीयन इताता तृत्रिम हो गया है, 
जिसदा बता सकता कठित है। इस उसिम णोयन में, उत्की समो आरपश्यकताएँ 
कृत्रिम उपायों से ही पूरी होता हैं । 
भोजन के सम्बस्ध में तन्‍्वाभाविस्ता बल गई है। घाने के जो पदार्थ शिस्त 
ख्रवस्था में मिचने चाहिए, नहीं पमितते | अधिक घन ठप्य फरने पर मे घाद्र- 
पदार्थ प्राप्त शेते हैँ, उनकी जीयन शक्ति बहुत उद्ध नष्ट हो चुतती है। इसकै 
साथ साथ द॒पारे जीयन में शुद्ध बायु श्रीर सूये की धूप फी बड़ी आपश्यस्ता हे । 
: इन दोनों से भी श्रधिकाश नागरिक सदी पुरुषों लो थंजित रहना पढ़ता है | इस 
प्रकार का क्रत्रिम श्रौर श्रस्थाभातिक ज'बन इमारी निर्दलता और रोगी जोवन 
का कारण हो गया है | ड़ 
हि प्राचीन कान मे मनुष्य-जीवन फी परिशस्थितियाँ दूसरी थी। चूत ब्रे शररों 
के स्थान पर वे देहातों में रहा करते थे। पाने को सभी प्रकार की बस्तुएँ थे 
जय पैदा करते थे श्रौर इच्छापूक उन्हें वारर, सुख ओर स्वात्प्य प्राप्त करते 
मै। महुष्य-्जीवन की परित्थितियों श्राज परिल्युल बदल गई हैं । इसीलिए 
मानव णौवन पहले की श्रपेज्षा निर्वल और रोगी ऐ गया ह्टै। 
रोग पैदा होने पर चिकित्सा की खोज होती है । मनुष्य जितना ही रोगी 
'इने लगा, उसके सम्पन्ध में उतनी ही खोज ने लगी। वैश्ञनियों ने निश्चय 


जा 
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* किया कि मनुष्य के निबल औ्रौर रोगी होने का कारण उसका अ्रस्वामाविक और 


न 


अयोग्य भोजन है। इसी श्राधार पर अनेक प्रकार के अनुर्सघान किये गये । 
ओजन के सजीव पदार्थ 

पिछले प्रूष्ठों के पढने से यह तो मालूम हो जायगा कि भोजन के पदाथों में 
जो आवश्यक जीवन-तत्व पाये जाते हैं, उन्हीं से हमारे शरीर की रचना होती 
है और स्वास्थ्य तथा शक्ति प्राप्त होती दे | लेकिन इतने ही से काम नहीं चल्लता। 
श्रौर भी कुछ बातों के जानने फी आवश्यकता है। जिनका यहाँ स्पष्ट करना 
आवश्यक है । 

खाने के समी पदाय बाजार से खरीदे जाते हैं । यह तो मालूम हो गया कि 
हमारे मोजन में किस प्रकार के पदाथ उपयोगी होते हैं । श्रव उनके खरीदने का 
प्रश्न पेदा होता है। 

अधिकांश लोग चीजों को खरीदते समय सस्ते भाव पर अ्रधिक ध्यान देते 
हैं | एक श्रादमी शाक्र-भाजी और तरकारी खरीदने जाता है। पूरे बाजार में 
घूपकर जहाँ सस्ता देखता है, वहीं खरीदता है| चह इस जात पर बहुत कम 
घ्यान देता है, कि जो चीजें उसे खरीदनी हैं, वे किम्त प्रकार की होनी चाहिएँ । 
जो वस्तुएँ श्रधिक्र ताजी और उपयोगी होती हैं, वे महँगी मिलती हैं। इसका 
फल यह होता है कि उनको छोड़कर जिन दूकानों पर उनका भाव सस्ता मालूम 
होता है, वर्दों पर वह उन्हें खरीद लेता है । 

यह निश्चित है कि इस सस्तेपन के कारण वे चीजें उतनी उपयोगी नहीं 
प्राप्त शोती, जितनी महँगे दामे में वे मिल सकती थीं। खाने की वस्तुश्नों के 
खरीदने में यह एक बड़ी भूल होती है | इस प्रकार की भूल साधारण श्रादमी 
श्ौर गरीत्र लोग ही नहीं करते, वे लोग भी इस प्रकार की भूलें करते हैं 
जिनके पास पैसे का अभाव नहीं होता । इस भूल से उनको उपयोगी वस्तुश्रों से 
बचित रहना पयता है और उसका प्रभाव स्वास्थ्य पर पढ़ता है। 

भोजन सम्बन्धी नवीन खोजों के अनुसार यह्ट तो सिद्ध ही दो चुका है कि 
हमारे स्वास्थ्य के लिए सभी प्रकार के फल तथा हरी शाक-भाजी शअ्रधिक श्राव- 
श्यक है । इन दोनों वस्तुश्नों के सम्बन्ध में जन साधारण का विश्वास श्राश्चय- 
जनक है । मैंने स्वय देखा हे कि मनुष्य व्यय के मामलों में सेकड़ों और हमारों 


' स्फू्तिपूर्ण शेते है । 
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रुपये सर्प करता है, परन्तु अपने झ्रापकी स्वस्थ भौर नीरोग रखने कै किए वह * 
कुछ भी लंच नहीं करना चाहता । ह 
विद्वापिन का ज्ञाम उठाने के लिए. सबसे पहले इस चात की आवश्यकता 
होती है कि उन वस्तुओझ्रों फो खरीदकर खाने के फाम में लाया जाय जो इन तत्वों 
को श्रधिक मात्रा में देती शों। यह सछदा स्मस्य रखना चाहिए कि जो पदार्थ 
अधिक पक जाते हूँ, श्रथवा शिन शाकों की पत्तियों घुरका और पीली हो जाती 
हैं, उनका विय्मिन कम हो जाता है | इसलिए यदि उन तत्वों से लाम उठाना 
है, तो खरीदने फे प_मय महँगी से न घवराना चाहिए.। प्रयत्न इस नात का 
करना चाहिए कि वे बस्तुएँ जितनी ताजी मिन्न पके, उतना दी अ्रच्छा है। 
उनमें वियमिन भ्रघिक शेता है भौर थे स्फृतिवर्धक तथा शक्तिशाली होते ई | 
विदामिन सुरक्षित रखने की सावघानो 
फिस पदार्थ में, किस प्रफार के भ्रावश्यक तत्व पाये णाते हैं, इसको जानने 
के साय साथ उन बस्तुओ्नों की अ्रवस्‍्था और पहचान समझना भी पझ्रावश्यक , 


. शैता है, पैसा फ्रि ऊपर लिखा जा चुका है| फिसी एफ ही वस्त॒"में समब और 


अवस्पा के प्रनुसार इस प्रकार के तत्व सजीव और निर्जीव हो जाते हैं। इसके 
संबंध में सावधानी से काम लेना चाहिए. | 

यह स्मरण रखने फी बात है फि फ्लों, तरफारियों श्रौर श्रमाणों में जितना 
अधिक विद्वमिन उनकी कच्ची श्रवस्पा में ऐता है, और सजीव होता है, उतना 
पक जाने, पीछे पद जाने शौर कुछ समय तद् रसे रहने के घाद मृरमा जाने 
था सूझ जाने पर उसकी मात्रा महुत कम हो जाती है और जो कुछ रद 
जाती है, यह निवंल निर्णाव श्रौर स्फूर्सि हीन हे जाती है । इसलिए उनका 
सेवन उसी श्रवस्था में झषिक उपयोगी होता है, ध्रक्र उनके तत्व सजीव और 


एक दूसरा प्रश्न यह भी सामने श्राता है कि पदार्थों फा विद्ामिन सुरक्षित 
डैसे सता जाय। इसका श्र्थ यह दे कि सुरक्षित और सजीव श्वस्था में ही 
इस प्रकार के तत्व इमारे शरीर को ढैसे प्राप्त हें! मैं जानती हूँ, इसके संनंद - 
में भूले होती हें भर उन घरों में भूलें होती हैं जिन घरों के लोग इस प्रकार 
की बातों का शान रखते हैं और - अपनी जानफारी से ज्ञाम उठाना चाहते 
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हैं। इस प्रकार की भूलों के कारण हैं। श्रशिक्षा और सामाणिक दुरवस्था 
के कारण ज्ियाँ जीवन की बहुत-सी श्रावश्यक बातों को नहीं जानती , उनको 
जिप्त प्रकार का जीवन बिताना पढ़ता है, उसमें उनको हनसे वंचित रहना 
स्वामाविक हो छझाता दै। इस अवस्था में यदि घरों के पुरुष भोजन-सबंधी 
ज्ञान रखते भी है तो उन्हें उसका पर्याध्‌ लाभ इसलिए नहीं होता कि घ्ल्रियाँ 
उन बातों से अ्रनमिश होती हैं । 

जियो की यह निबलता श्रधिक हानिकारक सिद्ध होती है। इसलिए कि 
चीज़ों के रखने झौर भोजन बनाने का कार्य उन्हीं के द्वाथों में होता है । 
हमारे देश में ऐसे बहुत कम पुरुष मिलेंगे जो भोजन बनाना भी श्रपना काम 
समभते हैं। वे चीजों को खरीदकर श्रीर लाकर घरों में छोड़ देते हैं और 
जानकारी रखने के कारण इस दिसाव से खाने-पीने की चोर्ज खरीद फर गाते 
हैँ जिससे भोजन का वास्तविक लाभ उनको मिल सके । परत अनणान धौर , 
शअपरिचित स्त्रियों के हाथों में पकने से उन वस्तुश्नों का दुरुपयोग होता है । 

जिन बड़े घरों में नौकरों के &्वारा काम होता है और णहाँ पर नौकर ही 
चीजों फो खरीद कर लाने और भोजन बनाने का कार्य करते हैं, वहाँ पर 
झोर भी श्रघिक श्रस्तावधानी होती है। भोजन का विषय किसी प्रकार की 
झवहेलना करने योग्य नहीं है । जीवन का सुखद और स्वास्थ्य, श्रघिक अंशों में 
भोजन पर ही निर्भर है। इसलिए उसके सबंध में उपेत्षा करने से- काम 
नहीं चलता । 

जीवन की दूसरी समस्यात्रों पर जितना ध्यान दिया जाता है, उतना ध्यान 
भोजन के प्रश्न पर नहीं दिया जाता | इस उपेक्षा का प्रभाव लण्कपन से लेकर 
जीवन के अत तक अपना काम करता है। यह बात कभी न भूलनी चाहिए 
कि इस विषय में जितनी ही जानकारी प्राप्त की जायगी औरःउसके बाद जितनी 
अधिक सावधानी से काम लिया जायगा उतना ही श्रधिक शरीर को सुन्दर 
सुडोल, सुगठित, सुदृढ़ और स्वस्थ रखा जा सकता है। मीवन का समसे बचा 
सुख यदी है। रा 

चीजों का विद्यमिन कई प्रकार का शेता है । उनके सबंध में यहाँ अश्षग- 

अलग बातों पर पअकाश डाला जायगा। 


श्श्र श्राह्र श्रौर श्रारोग्य के 


पानी में विदाप्निन घुल जाते हैं 


विद्यमिन पानी में घुल जाया करते हैं। यह बात प्मक लेने की दे! 
इंसक्नो न जानने से उसको खो देना पढ़ता दै। दूरी बातों में सावधानी रखने 
से जहाँ कई बातों में काम होता दे | वहाँ इसके सवंध में यदि ध्यात न रखा _ 
जाय श्रथवा जानकारी न हो तो उनका लाम नहीं उठाया जा सकता | 

विय्मिन ग्रनेक प्रकार के होते हैं। उनके घुलने का क्रम भी भ्रलग श्लग 
शेवा है । सभी वियमिन नहीं घुल जाते । जो घुलते हैँ उनमें भी श्रन्वर होता हे । 
कुछ देर में घुलते हैं श्रौर कुछ शीघ्र घुल जाने हैं। विद्वमिन थी श्रौर सी 
जल्दी घुल जाया करते हैं, इसीलिए उनके समघ में ध्यान रखने की श्रावर॒य- 
कता होती है। श्रन्यथा उनका ल्ाम नहीं हो सकता | 

कुछ तरकारियाँ और शाक-माजियाँ उबाली जाती हैं। उद्ानकर उनका 
पानी पीक दिया णाता है | ऐसा करने से उनका घुलनेवाना विद्मिन, उनसे 
निफल ढ6र पानी में थ्रा जाता है और जम्र यह पानी फेंका जाता है तो उनके ' 
विद्मिन भी उस पानी के साथ चले जाते हैं। इससे बढ़ी दाति होती है | 

उत्ालने में भी दो तरीके काम में लाये जाते है, इरे शार्कों श्रौर भाजियों 
में अषिक पानी ऐता है| श्राग पर चढ़ाते ही उनमें अपने श्राप पानी निकलता 
है। उस पानी में उनके विटामिन निकलकर श्रलग हो जाते हैं। यदि वह पानी 


फैका गया तो समझ लेना चाहिए कवि उन चीजों के खाने से उनके तत्वों का 
लाम न हे सकेगा । 


जिन चीजों में पानी कम होता है, श्रथवा वासी हो जाने या यू जाने के 
फारण उनमें पानी की मात्ता कम हो णाती है, उनको उत्बालते समय ऊेपर से 
पानी मिलाया जाता*है श्रौर उनके उबल्‌ चुकने पर उनका पानी फेक दिया जाता 
है। इस तरीके से मी उनका विटामिन उनसे निकल जाता है और उनके उप- 


योगी तत्तों के श्रमाव में ही हमें उनको खाना परता है | यह तरीका और भी्‌ 
हानिकारक होता है | 


इप्त प्रकार नष्ट होनेवाले वियमिन सुरक्षित रसे था सकते हैं। चीजों फो 
उवाद्नने के सम्रय यदि ऊपरी जल्ल न मिलाना पड़े तो बहुत श्रष्छा छोता है । 


उ्नन्‍ा« 
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जतुर भीजन बनानेवाला ऐसा ही करता भी है | बिना ऊपरी पानी के भी खौकों 
को उच्ताला जा सकता है | न्‍ 
उच्नालने की प्रत्येक श्रवत्था में इस बात का व्यान रखना चाहिए कि उनका 
पानी फेंकना न पड़े । यदि ऊपर से पानी मिलाना ही हो तो श्तना कम मिलाया 
जाय जि उनके उचलते-उच्नलने ऊपर से डाला हुआ! पानो उन्हीं में खप जाय, 
हरी चीज़ों में पानी श्रधिक निकलता है उसे भी फेंका नहीं जाता, किसी भकार 
उन्हीं में खपा देना पढुता है । उबलमे के समय दो बातों का ध्यान रखना चाहिए 
पहली बात यद्द कि आँच बहुत हल्की रहे और दूधरी बात यह कि जिस बरतन 
में उनाला जाय, उप्ते हककर रखा जाय | 
६ बिना ढके उच्ालने/अ्यवा किसी शाक भाजी या तरकारी को बनाने से 
मी विटामिन भाप के साथ निकल जाता हद इसीलिए बर्तन को ढककर उनको 
उच्चाला अथवा बनाया जाता है | बरतन को दच्ने से एक लाभ श्र होता है, 
| उबाली जानेवाली श्रयवा बनाई जानेवाली वस्तु हल्की से हल्की आँच में जल्दी 
से जल्दी बन जाती है। विटामिन को सुरक्षित रखने के लिए यह श्रत्यन्त आव- 
श्यक होता है कि आग पर कम से कम समय के लिए चड्यया जाय यदि श्ाग 
पर न चढ़ाना पढ़े श्रौर वे वस्व॒ुएँ खाई जा सकें, जैसा कि श्रनेक चीजों के साथ 
होता है तो अधिक श्रच्डछा है। 
विद्यमिन के पानी में घुल जाने का एक उपाय और है। उसके प्ृघ्घ में 
भी प्रायः सभी घरों में भूल होती है | इरी तरकारी या शाक-भाजी को पानी 
मरे हुए किसी बढ़े बरतन में छोए दिया जाता है। इस प्रकार वे चीलें दिन 
दिन श्वर और रात-रात मर पानी में पड़ी रहती हैं। ऐसा करने का श्रमिप्राय 
यह होता है, जिससे वे चीजें सूख न जायेँ और इरी बनी रहें, लेकिन ऐसा करने 
वालों को इस बात का ज्ञान नहीं होता कि पानी में घुलनेवाला विटामिन अ्रधिक 
समय तक पानी में चीजों के पड़े रहने पर घुल जाता है | और वे चीजें बिना 
'विटामिन की रह जाती हैं।.._ « 
इस प्रकार की वस्तुओं को इतना अधिक न खरीद लेना चाहिए भिससे 
वे कई-कई दिनों तक घर में पड़ी हुई झुख॒ती और सदती रहें | इसका फल यह 
होता है कि जो आवश्यक तत्व उनसे मिलते हैं, वे या तो विल्कूल नष्ट हो णाते 


रत च_. हा २ 
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भोजन का समस्त आवश्यक सत्‌ जलकर राख हो जायगा। और उसके खाने 
वालों को रुचिह्दीन और तत्वहदीन निरथंक भोजन ही खाने की मित्रेगा । 

लकबदी के श्रमाव में मोजन बनाने के काम में पत्थर का फोयला झ्ाजकल 
चल रहा है। शहरों में इसकी श्रधिकता हो गई है। बड़े शहरों में हृस्तका 
प्रचार और भी अ्रघिक हो गया है। यह वात सभी को मालूम है कि पत्थर के 
कोयले की आग सबसे श्रधिक तेज़ शेती है और तेज्ञ आग अ्रधिक 
हानिकारक है | 

भोजन की चीजों का विरामिन जल जाने श्रथवा नष्ट हो जाने की सबसे 
मुख्य पहचान यह्ट है कि चीजों का स्वाद नष्ट हो जाता है। खाने में रुचि नहीं 
मालूम होती । उनकी श्ररुचिकर हो जानेवाली श्रवध््या सत्वहदीन श्रथवा विटा- 
मिनद्टीन भोजम का परिचय देती है। क्रोयले की आग पर णो भोजन अनाया 
जाता है, वह स्वादिष्ट नहीं होता। रोटी तो इतनी श्ररुचिकर हो जाती है 
जिससे पेट नहीं भरता । दाल, चावल ओर तरकीरयों की भी यही श्रवस्था है। 
लकदी की साधारण श्राँच में चनी हुई ये चीज जितनी प्रिय और स्वादिष्ट होती 
हैं, उतनी कोयले की राग पर वनी हुई चीज नहीं होती । 

होटलों में जो भोजन मिलता है, वह घर की समता इसीलिए नहीं करता कि 
वह तेज से तेज आँच पर पकाया जाता दे। कितने ही लोग अपने घर से बाहर 
किसी शहर में रहने पर स्वयं भोजन नहीं बनाते और अपने खाने-पीने का प्रबंध 
किसी होग्ल या मोजनालय में कर लेते हैं | इससे उन स्वास्थ्य खराब हो जाता 
है। इस प्रकार के सभी लोग पश्चात्ताप के साथ (क्दते हैं, होटल या भोजनालय 
का भोजन भी, फोई भोजन होता है ! विवश श्रवस्था में किसी प्रकार पेट भरना 
पढ़ता है | 

इस प्रकार के विकृत भोजन का यही कारण होता है कि वह था तो पत्थर 
के कोयले पर बनता है श्रथवा अधिक तेज श्राग पर पकाया जाता है। यों तो 
मैं सदा से इस बात को जानती हूँ किन्तु एक परिवार में इसका भयानक परि- 

»खाम मुझे देखने को मिला हे | वह परिवार साधारणतया एक बढ़ा परिवार था | 

भोजन पकाने में लकबी का खर्च भ्रधिक होता था। लककियाँ दिन-पर-दिन 
महँगी शे रही थीं। 


हल 


आओ 3 


पर * आहार और आरोग्य १२७ 


् 


जिन घरों में भोजन पकाने के लिए पत्पर का फोयला काम में लाया जाता 
« दे, उस घर के लोगों का वीमार रहना स्वामाविक है | इसके दूषित परिणाम का 

शान लोगों फो नहीं होता । इसलिए लोग श्रौषधियों का प्रबन्ध करते हैं। 
कौर श्रपने घर का धन चिकित्सकों के घरों में फेंका करते हैं। इस प्रफार के 
उदाहरण अनेक स्थानों पर देखे जा सकते हैं । 

यह तो बताया दी जा चुका है कि मोजन के पदार्थों में जो विटामिन होते 
हैँ उनके विभिन्न प्रकार के तत्व रोगों के श्राक्रमण से शरीर की रक्ता करते हैं। | 
यदि उन तत्वों का श्रभाव न हो और वे भोजन के द्वारा श्रावश्यक मात्रा में 
शरीर में पहुँचते रहें तो रोगों के उत्पन्न होने का कोई कारण नहीं है | वात्तव में 
प्रकृति ने हमफो नीरोग रखने की व्यवस्था स्वय की हे। परन्तु प्रकृति के नियमों 
का पालन मनुष्य नहीं करता | इसलिए शरीर में रोगों के विकार उत्पन्त होते हैं 
आर यदि भोजन की परिस्थिति में सुधार न किया गया तो मनुष्य सदा क्षिसी 
न किसी रोग मे पह़ा रहता है। 

भोजन से मिलनेचाले जीवन तत्व रोगों से इमारी रक्ता करते हैं। यदि वेन 
मिलेंगे तो हमारी रच्चा कौन करेगा। इसके सम्बन्ध में ऊपर एक परिवार का 
उदाइरण दिया जा चुका है । एक छोटा ता उदाहरण में और देना चाहती हूँ। 

एक कृषम परिवार की वसत दै। उस घर से एक ही स्त्री थी । और छोटे- 
बढ़े मिलाकर कई आदमी खानेवाले थे। स्त्री मोजन बनाने से बहुत निकम्मी 
थी । उसकी यह बात मुझे मालूम न थी । 

उस ज्ली का पति श्रायः अतिसार के रोग से बीमार रहता था। श्रौषधियों 
के प्रयोग से वह कुछ अच्छा हो जाता ओर दवाएँ बन्द करने पर उसका फिर 
वही हाल हो झाता था मुझे एक वार उस जी के गाँव में जाने का संयोग हुआ | 
वहाँ पर में कई दिनों तक रही भी । 

मैंने स्वयं श्रपनी आ्राँखों से देखा, उस छ्री के मोजन बनाने का ढंग बहुत 
गक्षत था | चहुत पतली श्र सूखी लकड़ी में वह भोजन पकाती थी ्रौर इतना 

अधिक जलाती थी कि उसे देखकर पआश्चय होता या | ज्नायथ की तेज लपटों से 

रोटियाँ जल्न जाती थीं। भोजन की चीजों का वियमिन जलकर श्नौर कोयला 
ऐफर, कह चला जाता था, इसका पता लगाना भी श्रसम्भव था। ,उम्त ज्ञी 
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-चरणन किया गया है, वहाँ स्पष्ट रूप से बताया गया है कि कच्चे श्रौर गद्दर फलों 
में जितना विद्यपिन होता हे, उतना अधिक पक जाने के बाद उनमें नहीं 
रहता। जिप्त प्रकार बूढे मनुष्यों की शक्तियाँ क्ञीय हो जाती ईं।; ठीक उसी 
प्रकार अ्रधिक पके फलों के विदामिन निर्जीब हो जाते हैं। उनकी यह निवलता 
सूखने पर और भी वढ़ जाती है । 

7 _ विद्यमिन से लाभ उठाने के लिए. जितने कब्चे और अ्रधपके फल मिल 
पक्के उतना ही अच्छा है। सभी प्रकार के अनाज दूसरे नम्बर के फल कहलाते 
हैं। जिन अनाजों में विदामिन का अभाव बताया जाता हैं, उनमें भी जब वे 
कच्चे होते हैँ श्रथवा पकने पर होते हैँ तो विद्वरमिन मिलता है। किन्तु उन 
श्रनाजों के स्व जाने पर उनके विद्वमिन बहुत कम हो जाते हैं. श्रथवा त्िल्कुल 
नहीं रह जाते | ह 

चने की तरह के कई अनाज मिगोकर खाये जाते हँ। गेहें भी मिगोकर 

, खाया जा सकता है। इन पदार्थों का विटामिन पानी में मिगोने पर नष्ट नहीं 

होता । बल्कि उसके मुरभाये हुए तत्व फिर सजीव हो उठते हैं। इसलिए 

सूखे हुए गेहूँ, चने, मटर और कई प्रकार के दालों के अनान भिगोकर कच्चे 
खाए णाते हैं। 


विद्याभिन वष्ट होने के कुछ अन्य कारण 


विद्वमिन नष्ट होने के ऊपर जितने कारण बताये गये हैं, उनके सिवा कुछ 
दूसरे तरीकों से भी खाने की वस्तुओं का विटामिन नष्ट होता हैे। जिनके 
कारण शारीरिक शक्तियाँ निरंतर क्षीय होती रहती हैं श्रौर रोगों को पैदा होने 
का अ्रवसर प्राप्त होता है । 

रोट्याँ किसी न किसी श्रनाज के शआ्राटे की बनाई जाती हैं। देहात के 
निर्धन मनुष्य अधिकाश दिनों में गेहूँ के श्रतिरिक्त दूसरे अनाजों की रोगी खाते 
हैं। जो लोग शहरों में रहते हैं, वे किसी भी श्रेणी के लोग क्यों न हों, प्रायः 

»« सभी गेहूँ और गेहूँ के श्राँठे का ही प्रयोग करते हैं। 

इन झनाजों को पीसने के लिए, हाथ की चक्कियाँ होती हैं। उन्हीं 

चक्कियों में प्राचीन काल से आँठा पीस़ने का होता काय श्राया है। परन्तु 
द्ट 


<- बाई देतो एै। घरों पर पोटा पीसने, था 


। रह छाती है। शमका कारण यही दे कि उस सटे से शोजद प्म तह म 


जन _ >- 
हे २४27 हम लबं 


७ को लक 
५ ]80 ड्ु र धगेग्प 


वर्तमान युग एलों श्ौर पै्यों "ा युग ४ । हरा यह फ्लेएई ; मी काने नही. 
हीना । इसलिए झा इसरे "रख है तमी उप मंदली है “्यीव: दोगों ई। 
मस्त दे ध्धिद गए मर्य ने खरे रगी 7 | विल्लित 'प्ररियौरे से 


श्र 
जाने क्िने सूप मीना से दैती 4. ला मना पा खासकर मंशा 
शथ में ला गह। है | एस प्रद्धर गाय हे जीने के सच यार मुझसे द्दी्‌ 


२६३० 


हो कक 
नजरें 
्ः< 


॥। 
जा शाम होता था। एन काी ण। मे मंगीओ में हयाएी था टिया गया ऐ । 
मगीनां के इस प्रभाय मे सान के परी मपों गा गई हैं। मशीनों 
मे जो छोटा पीमा ता है, उठता विय्क्िय ६४ जय टै॥ दौर धरायत्यक 
ताओं छै पिना आटे के गेटियाँ प्यार मनु ५ ञ ॥ पेंट भेरटा पद्र॥ा हैं। इंले 
मशीन व प्रचार पतले शएर मे हिरम रण था शरीर उनमे पी यात परों 
जा भ्रनाग पिया फरता था। परन टिप दंगा  धठ ोर ६) शद्य मे, 
लावों की आवारी में को| एफ नी परदन ऐसे, गह रद गाया शे हाथ ही 
खयकी जा श्राँदा पाता है। | गोवा मे हर दावा हर, पायी पद ही शशत 
है| गई है। इसडा पे मह हुए। ४ हि राइरों परे मो ए। हर धर ग्रद्ठा है 
प्रोर उनमे रनेयाज म्लैप परचि (पं ने ।िएी ग ढए शिहऋाए रदता है । 
चाँस पोसनेयादी मर्ग मों छा ए्रवर देहात मे भी बता इव रहता है। 
दि- ग्रद गायों मे घटने ॥ऐ परिदार ऐसे रह गे 7 न 7५ आ। प्टक्ट्यं 
छा प्रॉँच पाया जाता है। कार्य सो॥ देतात। है ने मरत्तीनों का पिए 
हत्या प्रात ही लाने लगे * | गोग झार न्ग्,ग्र-३ दर परन्‍न्‍चाठ मी 
ने यैज्ञगादिया पर ल्ाइकर प्रमात पटना पर हे था है और हुद्ठ दिया गे 
लिए इक्द्धा घ्रॉद पिक्तया फर शर्ते घर प थे आते प्‌ । 
इन मंगीना पे शोंदे मे थीयाय तर््यो वा प्लटस भाव ऐड है। नो 
तो रोटियोँ बनायी जाती हैं, उन मिदास नदी एवी आर ने नया झुछ् याँवि 
ध्श् 
ता है । सानेबालों को इन बाता पा शाम नही है । दे पेड भर लेंगे हो डे 


जी] 


श्र 


| भोजन करना समझते ईं। इसका फल दही दा है, दो पिद्यमित्र के शभाए में 


होना घाहिए | 


झाहार और आरोग्य श्छ्ट्६ 


. दालों और चावलों के बनाने में भी यही बात है। इन कामो में मो 
मशीनों फे विना अब लोगों का ऋम वहीं चलता जो चावल पशीनों से तैवार 
किये जाते है, उनका विद्वर्तिव साफ-प्ाफ उड़ जाता है। औ्रोर उनका खाना 
और न खाना, चराबर हो जाता है। 
मशीनों फे हस प्रमाव से भोजन हा महत्व मारा गया दे | इसके फस्नल्वहूप 
मनुष्य ज्ञाति दिन पर दिन निर्चल हो रही है। ओर समाज में शारोरिक विकारों 
तथा रोगों की सख्या दिन पर दिन बढती जा रही है । इन विकारों और रोगों 
से छुट्कारा पाने के लिए लोगों फो ओऔपधियों का आश्रय लेना पढ़ता है। 
लेकिन श्रौषधियाँ न तो मनुष्प जीवन को नीरोग बनाती हैं श्रोर न शक्ति झौर 
स्वास्थ्य देती हैँ मनुष्य की उनसे कुछ संतोष मिल जाता है । 
थाँय पीसनेवाली मशोनों का प्रचार होने से हथ की चक्रिकियों का काम 
करीब-करीब बन्द हो गया है | पहले यह कार्य घर की जिया के दारा होता था । 
आज उसके इस का को मशीनें करने लगी देँ। कितने हो लेखकों से इंडके 
>०सम्बन्ध से ख्लियों को कोसा है । उनका कहना है कि जब से स्त्रिपों ने चक्की 
में श्रॉय पीसने का काप्त बन्द किया, उस समय से वे रोगी रहने लगी हैं । 
एस फथन से श्रतिशयोक्ति है । यदि घरों के भीतर द्वाथ की चक्की में 
श्राँटा पीसने से ही कोई नीरोग रह सकता है तो पुरुषों को भी स्वस्थ श्रोर नीरोग 
रहने के लिए, दाथ की चक्‍को से श्रॉय पीसना चाहिए। सिद्धान्त तो यही 
कहता है। 
बात वास्तव से कुछ और है। उक्की में श्लॉँदा पीसने से न तो स्थियाँ 
नीरोग रद्द सकती हैं और न एुसप | सत्य यद है कि हाथ की चक्की के अंडि 
में जो विगामिन रहता है, उसके द्वारा बनने वाला मोजन स्वयम्‌ रोगों के निवा- 
रण का काय करता है। इस आँटे से बनी हुई रोटियाँ खाना मानो स्वास्ण्य की 
“ रक्ता फरना है | इसके द्वारा ली बच्चे श्रौर पुरण सभी नीरोग रइ सकते हू | 
ह्लियों के श्रॉठा पीसने के काय का न तो में विरोध फरती हूँ और स उसे 
लिए, किपती क्री को विवश करना चाहती हूँ। में यह जानती हूँ कि परिभ्रम से 
शरीर फी रक्षा होती हे | फिर वह किसी प्रकार फा परिश्रम फ्यों न हो। जी 
ल्ियाँ परों में श्रॉठा पीसने का कार्य कर सकती हैं, उन्हें अपने और एस्बार « 


श्श्र श्राह्र और आरोग्य 


के स्वास्थ्य के लिए ऐेपा करना चाहिए। जो नही कर सकतीं, वे अधिक मज- 
दूरी देकर, मजदूरी करनेवाली लियो से यह फाम ले सकती हैं| 


न्‍अनस«+-+ सधाम>क>क 3ा०अकमा, 


लवण, क्ञार, अलरस और खनिज पदार्थ 


भोजन के पदार्थों में कितने ही प्रकार के रस उत्पन्न करने की प्रकृति पायी 
जातीं है | धनके स्वभाव शरीर कार्यों का ठीक ठीक शान होना बहुत श्रावश्यक 
शेता है | उनके गुण और कार्य का जितना ही परिचय रहता ८, उतनां ही 
इनसे लाम उठाया जा सकता है । 

एमारा जीवन स्वास्थ्य पर निर्भर है श्रौर स्वस्थ श्रयवा रोगी शरीर मीोजन 
का परिणाम द्वोता है | बहुत दिनो तक लोगो में विश्वास वना रहा कि पूर्व जर्प्र५- 
के पापी के करण मनुप्य फो अनेक प्रकार की वीमारियों का कष्ट उठाना पता 
है। समाज से यह विश्वास ध्ाज विदा हो रहा है| यह बात जरूर हे कि श्राज 
शशिक्षित समाज में भृठी वातो के अनेक विश्वास देखने श्रोर घुनने में आतें “ 
हूँ, लेढिन उनका श्रस्तित्व दिन पर दिन कम द्ोता जा रष्दा है। भविष्य में आशा * 
की जाती है कि समाण से मिध्या विश्वास अधिक अंशों से तिरोध्दित हो जायगा। 

आज की शिक्षा में हमारे जीवन के श्रनेक सत्याश को सम्मिलित दिया 
गया है। इतना ही नहीं भविष्य मे जीवन के सत्य के मिकट मनुष्य अधिक 
पहुँच सकेगा इस ग्रकार का मेरा विश्वास है | बढती हुई शिक्षा भौर जानकारी 
में मनुष्य अ्रपनी जरूरत की प्मी वस्तुश्रों को पहचान रहा है और उनसे वह 
लाभ उठाना चाइता है | उसकी यह फोशिश बरावर काम कर रही है । 

मतुप्य स्वस्थ और नीरोग जीवन विताना चाहता है। इसीलिए वह इस 
कोशिश में हे कि उसे पूर्ण स्वास्थ्य किस अकार प्राप्त हे सकता है, इसे बह 
जानना चाहता हैं। अपनी इस चेए। मे उसे सफलता मिली है। इस सफलता 
ने उसके उत्ताह और साहस में वृद्धि की है | जीवन की यह वैज्ञानिक विवेचना 
श्रीर खोज मजुष्य को सुखी बनाने का काम करेगी, ऐसा विश्वास है।... 


है 


है खाने के पदाथों सें नमक. , 


लवण का श्रथ नमक से है । लवण कोई दूसरी वस्तु नहीं है । जो नमक 
नित्य हमारे मोजन में काम श्राता है, बही लवण यहाँ पर वार वार लिखा जा 
रहा है । हमारे खाने के पदार्थों में नमक का मिश्रण ढ्रोता ही है और किन्ही- 


किन्‍्हीं में तो उसकी बहुत कम मात्रा होती है | यह नमक शरीर के हित के लिए 
अत्यन्त भ्रवश्यक है। साधारण रूप में म्मक के कार्य इस प्रकार होते हैं :-- 


१--नमक शारीरिक निर्माण मे काम करता है। 

२--पाचन-शक्ति में सहायता करता है श्रौर रक्त को शुद्ध करता है । 

३--नमक के कारण ही मुख को लाला-म्न्यियाँ श्रधिक् काम करती 
ईं श्रौर लार पैदा करती हैं । 

४--इसकी सहायता से यकृत, पिच बनाने का कार्य करता है। 


५ --- भोजन फो पचानेवात्ते श्रामाशय में जो! पाचक रस चनता है, वह 
जमक के सहयोग से ही तैयार होता है श्रोर वह नमेंक़ से ही बनता है । 


हत्त प्रकार इमारे शरीर में नमक के छानेक काय होते हैं। श्रन्य वस्तुओं की 
श्रपेज्ञा नमक की उपयोगिता इमारे शरीर में श्रधिक है, इसीलिए प्रकृति ने 
नमक अधिक से अधिक पैदा किया है श्रीर खाने के पदार्थों में भी उसको मिश्रित 
किया है इन वस्तुओं मे नमक के जो अंश पाये जाते हैं, वास्तव में वे दमारे 
लिए शधिक उपयोगी और काम के हैं | फलों, तरकारियों श्रोर खाने को अनेक 
जयों मे नमक फी मात्रा श्रधिक होती है | हमारे भोजन में शाकर-भान्री और 
तरकारियों का महत्व अधिक है । जिनको भोभन में शाक-भाजी और तरक्वारियोँ 
नहीं मिलती, उनका रोगी रहना और उनके रक्त का विकृत होना स्वाभाविक 
है। फ्लो में मी नमक पाया जाता है और उनका मिश्रित अ्रश शरीर के लिए 


चहुत लाभकारी होता है। नीषू , श्रनार, संतरे, कमरख आदि फल अनेक दृष्टियों 
से पहुत लाभकर सिद्ध हुए हैं । 


भोजन में ऊपर से नमक मिलाने की प्रथा स्वाभाविक नहीं हैं। वास्तव से 
हमारी श्रावश्यकता के श्रचुत्तार नमक्क हमें पदार्थों से स्वपम्‌ मिल जाता है | यह 
जरूरी नहीं है कि भोजन बनाते सप्य अथवा किसो वक्तु को खाने के समय 
ऊपर से नमक मिलाया जाय | लेकिन उसकी उपयोगित[ के कारण, ऊरर से 


कारबाहाइड दस 


शरीर में चर्नीं के सिवा श्रग्नि उत्पादन ' का काम करनेवाले कुछ और 
पदार्थ भी होते हैँ, उन्हें कारबोहाइड्र दस फहते हैं। फारबन ( कोधला ) धाइ- 
ड्रोजन ( जलांश ) कौर श्रग्तीजन नामक तीन तत्वों के मिलने से कारबोहाइ- 
डू ट्स घनते हैं। इसमें श्वेतसार मिछता ऐ झोर गृष्, शक्कर तथा शहद का 
शकरा गुण भी इनमें पाया जाता है। 

चर्बी के वाद इमारे शरीर में दूसरी भेणी के ई घन, कारबोहाहडू ट्स हैं । 
इनमें कारबन ( कोयले ) का अश जलता हऐ श्लौर शरीर में ताप उत्तन्न करता 
हैं। मात, मछली पौर पनीर में भी कुछ कारबोहाइडू टूस पाया जाता है। 
दूध में भी लगभग पाँच प्रतिशत शक्कर होती है। इसके सिवा सभी प्रकार 
के श्वेतसार, अ्रनाजों श्रोर फलों से शक्कर प्राप्त होती है । 

कई प्रकार के पदार्थों मे” कारबोहाइड्र ट्स मिलते हैं। उपयोगिता के अनु- 
पार भ्रेणीवद्ध करके उनकी पूची नीचे दी जाती दै-- 

१--सफेद क्लौर लाज्ञ शककर, गरुद़ और शहद । 

३--साबूदाना और मैदा | 

३०--समी प्रकार के श्रनाज चावल, बाजरा, मकर, जो, गेहूँ, जई श्रादि । 

४--सखे मेवे | 

५--दाले श्रौर चना । 

६--सोयाबीन , कष्ले छिलकेदार मेवे, सभी प्रकार के बीज, सूखे मटर श्रौर 
सेम लोनिया । 

७--आलू , लहसुन, रतालू , जमीकन्द, गाजर, घुकन्दर, प्याज की तरह 
के करद मूल । ल्‍ 

८- ताजे फश्न । 

६--एरी पत्ती वाज्षे शाक। 

ऊपर लिखी हुई वस्तुशओं से हमे कारबोशहइड्र टस मित्ते हैं। इमारे जीवन 
में इनकी उपयोगिता है । परन्तु उनके लिए किसी एक ह्वी चीज से फाम नह्ी 
चलता | फारबोहाइड ट्स प्रात्त करने के लिए उन सभी प्रफार की वस्तुओं को 
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जाना घाहिए, लिनसे इनके प्िवा प्रोटीन, निज पदार्थ, वियमिन तथा अन्य, 
उपयोगी पदार्थ भी हमारे शरीर को मिल्ल सके । गेहूँ, णी, चावक्ष और मर में 
पिश्ेप रूप से, श्वेतसार या माढ़ छा श्रश होता है और फलों से शब्रा मिक्ञती 
है। ये दोनों मिलकर एमारे शरीर में शक्ति उसन्न फरते हैं 
छारपोद्दाइटे दस फे दार्य 
फाग्वोहाइड़ दस में श्रनेफ वस्तुश्ों का मिश्रय है । उसकी उपयोगिता भी 
कई रुप में शरीर फे लिए श्यावश्यक है| उसके पाये इस प्रकार होने है,.-- 

१-हमारे शरीर में कारवोद्ाइड्र ट्स दूसरी श्ेणी के ई घन फा फाम फरते हैं । 

२- इनसे प्रग्ति ड्तेजित होती है और शक्ति थी ब्द्धि होती है | 

३--फ्रिए हुए भोजन से प्रोटीन श्रीर चद्धा पा यथोचित रुप में प्रश्नोग 
बरने के लिए फारवोहाहड्र दस शरीर को उत्तेजित करते हैं । 

खाने के पदार्यों को पांच भागों में बॉय गया ऐ--प्रोटीन, चर्षी, फाजोहाइ- 
डू ट्स, सनिज लवण श्र प्रनेक प्रणार के विटामिन । इन पाँचों प्रश्नार के 
भोज्य पढायों का प्रनुपात श्रावश्यफ्तानुतार ऐना चाहिए। यंदि अनुपात में 
छिपी दस्तु की श्रावश्यफता से श्रधिक मात्रा मिल्ती टू तो उप्तते प्रनेक खरा- 
वियाँ उसन्न होती हैं। दइस्पा के वहाँ श्रधिफ रूप में बह बात देखी जाती है। 
छोटे बच्चे तो गुए शरीर शप्कर की दौजें ध्रथिफ मात्रा में खात्ते ही हैं, लवान 
और घूढ़े भी इस प्रकार फी वस्तुश्नो पा श्रधिक सेवन फरते हैं। इसका फल 
यह होता है कि उनके शरीर से फारवोधाइड्रोड्स की मात्रा श्रघिक पहुँदती है 
गौर उनका पाचन ठीऊ़-ठीक न होने से आ्राँतों में उनका रह जाना स्वाभाविक 
ऐ जाता है। फन्न यह होता है कि उस बचे घुए भोजन फ्रे पदार्थ से श्राँतों में 
एनिकारफ़ गैस पेदा हो जाती ऐ और उससे अपच, श्रतिसार तथा इस प्रकार 


के | फष्ट उत्तन्न होते हें। पेट में घायु फा विकार भी उत्पतन्त हो 
जाता है। 


रवेदसार और शफफर की मात्रा देनेवाले भोजनों का सेवन श्रधिक फरने 
से न फेवल श्राँतों में खराबी उत्न्न होती है, बल्कि उनऊे शरीर मोटे हो जाते 


हैं। दाँतों में रोग उत्तन्त होते हैं श्ौर प्रमे्ठ की बीमारी हो जाने फा श्रधिक्ष 
भय रहता दे | 


केत-तनन उ०त>3>3> ऋरमनममममक, 


मक्खन, थी, चर्बी और तेल 


मनुष्य के भोजन में शरीर की आवश्यकताओं के लिए जितनी वस्त॒ये 
होती हैं, उनमें से चर्म्ी एक है। इसे अ्रगरेजी में ( ॥(७6 ) कहते हैं। भोजन 
के पदार्थों में चर्बी का एक श्रावश्यक स्थान है। परन्तु उसकी उपयोगिता का 
शान बहुत कम लोगों फो होता है । 

चर्ची के दो रूप पोते हैँ -»तरल और ठोस। मक्खन, घो, चर्मी और 
तेज्न--चर्बी के मूल पदार्थ हैं । इनमें तेल चर्ची फा तरक्न रूप हे। भोजन को 
पचाने के लिए, पाचन क्रिया के रूप में श्रग्नि हमारे शरीर में काम करती है | 
बिना कोयके झ्रोर ई'धन के आग का काम नहीं चलता । एसल्िए हमारे शरीर 
में ई'घन श्रौर कोयक्षे फी भी जरूरत दे | यह जरूरत भी भोजन की किस्मों से 
ही पूरी होती हे । 
. यह बात बताई जा चुकी है कि भिन्न-भिन्न प्रकार फे भोजन विभिन्न 
आधवश्यकताश्रों की पूर्ति करते हैं | भोजन के पदार्थों के द्वारा हमारे शरीर की 
जहाँ कितने ही प्रफार की दूसरी जरूरतें पूरी होती हैँ, वहाँ कोयले श्रोर ई घन 
की जरूरत भी उसी के द्वारा पूरी द्ोती है | हमारे शरीर की चर्बी इसी आ[व- 
श्यकता फी पूर्ति करती ऐै। 

भोजन की अनेक वस्तुओं में यह चर्बी पाई जाती है। इसके प्राप्त करने के 
दो साधन हूँ। एक तो पशुश्रों के द्वारा श्रौर दूसरा वनस्पति के धारा । पशुओं 
के द्वारा जो चर्बी प्राप्त होती दे, वह निम्नलिखत मिलती है-- 

३०० चर्च देने वाला पशुओं का मास्त विशेष । 

२--इड्डियों फा खोललला भाग | 

8- दूध । 

४--मक्खन । 

पू--घी 

६--मलाई 

७--पनीर 

८०+-भिगर 


ते 


श्र८ ध्राह्दर और श्रारोग्य 


६--महुली श्रौर मछली फा तेल 
१००--प्रण्ऐे का पीज्ञा भाव 5 
ऊपर जितने नाम छिसे गये हैं, इनसे जे। घर प्राम होंगी ऐ, उसे पु 
लक्ष के नाम से सम्बोधन सिया जाता है। इसके पछ्िचा पूसरी प्रगार की घन 
बृत्तों के द्वारा प्राण शेती ऐ। उसे वनस्पति चर्चा कष्ठ सारा ऐ। गए चल कहें 
छिलफेदार मेवों श्रौर बीजा से तैयार दी णाती है । इसे पनल्लयि तेह' भी कहने 
! ह।थये तेल कई प्रकार फे बीजों से तेयार दोने हैं । 
१--जेनून फा तेल 
२--चादाम का तेल 
१--गरी झा तेल 
४--मूँ गएशी का तेल 
४-- सरसों का तेह 
६--जिनौस्ते पा तेल 
७--तिल छा तेल 
एन दो प्रकार की बसाप्रों > सिवा चच देनेवास क्तने ही प्रमाण भी 
। होते हैं। परन्तु उर्नमें इसका श्रण फेम पाया णाता है। सभी प्रजर की दागी 
) और चनों में चश की प्रच्दी मात्रा पोती है। सतोयादीन में भी घ-ा पराधक 
$ पायी जाती ह। फन्नों में घधा नहीं फे बरापर ऐती है। शाकमा्री में भों 
चर्ची होती ऐ लेकिन बहुत फम | ऊपर लिया णा घुझा ऐ कि दी शरीर की 
ह अन्न को प्रदीक्त करने फे हिए $ धन या काम करती है। इसे मिया इठपै 
रे शरीर से शक्ति मी प्राप्त देती है। इस प्रकार चरण फे द्वारा शरीर फे दो प्रम्भर 
3 के काम होते एं। १--श्रमि का प्रदीक्त स्रता शीर ३- शरीर लो शक्ति 
दि पहुँचाना। कारवोह्ठइड़े ट्स के द्वात भी इन्हीं दो झायों को एविं होती है। 
हे परन्तु उतनी नहीं मित्तनी फो चर्बा से। फारवोद्रक्ञंदुस पी अपेक्षा घन से 
ग अग्नि भी श्रधिक तीत्र धेती ऐ श्रौर शक्ति भी प्रधिक प्राप्त होती ऐ । 
घारोर थे घर्वी ऐे प्रयोग 
चर्दों के उपयोग पर संक्तेप में ऊपर फ्री पक्तियों में क्षिया जा चुफा ऐ। 
ह यहाँ पर उत्तको और भी स्पष्ट करना ऐ। उसका प्रयोग दमारे जीवन फा 
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+ झ्रावश्यक अंग हे | इसलिए यदि चर्बी का _मारे शरीर में श्रमाव रहता है तो 
चह अभाव हमारे स्वास्थ्य को नष्ट फरके निबंलता श्रौर बीमारी का कारण दोता है । 
चर्बी प्रमुख रूप से हमारे शरीर से है घन फा काम करती है | वह कोयजे 
की माँति जलती है। लकी और कोयले के जलने में श्रौर चर्बी फे जलने में 
अन्तर होता है। लकड़ी की श्रपैन्ञा फ्रोशला देर तक जज्ञता है और पभ्रधिक 
श्रग्नि पैदा करता है | फोयछे की श्रपेत्ञा दर्षी धीरे-घीरे जलती है। शेकिन 
कॉयले की अ्रपेक्षा चर्ी फे द्वारा अग्नि श्रधिक तेज होती है । इस प्रकार चर्बी 
के द्वारा हमारी पाचन क्रिया को श्रधिक शक्ति मिक्षती ६। यही फारण ऐस्‍कि 
जिनके शरीर में चन्नी होती है श्रथवा अधिक होती है, उनके शरीर का पापन 
कार्य श्रष्छा होता है 
शरीर के कुछ विशेष स्थानों में चर्ची एकत्र होती है । सम्पूर्ण शरीर में चर्बी 
नहीं पायी जाती, यह अपने स्थानों पर एकत्र होती रइती है और प्रावश्यक्ता 
के समय विशेष रूप से काम करती है। 
चर्नी का सचय भोजन के पदार्थों से होता है। जिन पदार्थों में चर्बी अधिक 
होती है, उनके खाने श्थवा पीने से शरीर को श्रधिक चर्बी प्राप्त होती है । 
जो बी शरीर को मिलती है, वह मिलने के साथ ही जलकर समाप्त नहीं शो 
जाती । समय श्रोर श्रावश्यकता के लिये, प्रकृति के नियमानुसार उसका सथय 
भी होता रहता दे । 
 पाचन-क्रिया का काय कभी भी बद नहीं होता । स्वस्थ और नीरोग पश्नव- 
स्‍्था में जो मोजन खाया जाता है, उसके पचाने का काय तो होता ही है, लेकिन 
जिन दिनों में शरीर प्रस्वस्थ होता है श्रथवा कसी भयानक रोग फे श्राक्रमएं 
करने पर भोजन करना बंद कर दिया जाता है, उस समय भी पाचन-क्रिया का 
कार्य बराबर होता रहता है प्रकृति का ऐसा नियम है । 
भोजन से मिलनेयाली चर्नी फा सचय यदि शरीर में न होता तो बीमा 
के दिनों में श्रथवा उन दिनों में जब मोजन बंद फर दिया जाता है, पाचन- 
क्रिया का काय समाप्त हो जाना चाहिए या। इसलिए कि जेसे बिनै ईंधन वे 
पूल्हें वी श्राग अपने झ्ाप कुछ देर से टएढी हो जाती है उप्ती प्रकार यदि 
ध्मारे शरीर से ईघन का काम करनेवाले भोजन के पदाथ न॒पहुँखें तो श्रग्नि 


मल की लक अर ] 
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चीण हो जायगी श्रौर कुछ दिन में बह समाप्त दो जायगी | जीवन मे किसी | 
मी ध्मय पैसा ऐना धच्छा नहीं हता । इमीलिए भक्ति ने उसका काय निरं- 
तर चालू रखने के लिए इसका प्रयत्न किया है कि स्वस्य श्रीर नीरोग दिनों 
में णो चढ्य प्राप्त ऐ, वह खच्चे होने के साथ साथ स्चित भी होती दे । और 
नवीन चर्बी या पाथन किया की धग्नि को प्रदीक्त करनेवाले दूसरे पदार्थ न 
मिल्लें, तो यह एक्म्र चष्मा पापन-क्रिया फ्री श्राय को सजीव बनाये रखने 
की चेशा फरे | 

शरीर में त्वचा हे श्रन्तर भाग में चवा का स॑चय रहता है। और पह 
सम्पूणं शरीर की गरमी फ्री उसी प्रकार रक्षा करती है, जिस प्रकार फम्बल 
ओड़ होने से शरीर गर्म रश्ता है श्रौर यह चवा शरीर के कोमल श्रगो को श्रनेक 
प्रफार की हानियों से सुरक्षित रफने का कार्य करतो है। उप्तके द्वारा शरीर की 
रगें श्रौर नें चेतस्य होती हैं । एवम्‌ सम्पूर्य शरीर मे गम्ा पहुँचाने का काम 
करती हैं। चबों फा यह विशेष फार्य है । 


घर्षी पेष्टिक नही होती 


च्नी शरीर फो गर्म रखने श्रौर श्राग पेद्ा करने का फाम करती है। इस 

आग से पाचव-क्रिया को उत्तेजना मिज्षती दै। लेकिन यह शरीर के लिए पौष्टिक 
नहीं होती । वनस्पति के द्वारा जो चत्रा या तेल प्राप्त शेते हैं, उनकी श्रपेत्षा 
पशुश्नों से मिलनेवाली चत्रा उत्तम श्रेणी की मानी जाती है एसका कार्य है | 
इपलिए कि पशुओ्नों की चर्त्री म विद्मित ए. श्रघिक रहता है और विटामिन ए 
शक्ति श्रौर स्वास्थ्य के लिए श्रघिक उपयोगी है। साथ दी शरीर में पदा होने 
वाले रोगों फी उसके द्वारा रफावट होती है । सभी प्रहार के तेल् भिन्‍्हेँ च्चीं मी 

। कदते हैं, या तो विश्वमिन रखते ही नहीं और यदि उनमें विशाभिन होता भी 
' ह्वैतो बहुत कम मात्रा मे, इसलिए यह शत्यन्त आवश्यक है कि तेलों के साथ- 
। शव भीजन से उन वस्तुओं का विशेष रूप से मिश्रण किया जाय, जियमें सभी 
प्रकार के विद्वमिन होते हो । दूध मक्खन श्रौर प्री में विद्िन ए; होता हे, 


परच्यु विशुद्ध रूप में इनका मिलना कठिन हो गया है। घी की अरस्था तो 
और दवनीय हो गयी हे | 
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प्राचीन काल में घी, दूध फ्रीर मक्खन की हमारे देश में प्रधिकता रही 
है | परन्तु इनका प्रभाव दिन-पर-दिन हमारे यैश में बढ़ता जाता है। जिन 
पृष्ठों में समी प्रकार के विटामिन बताये गये हैं, उन्ें चताया गया है कि सभी 
प्रकार के रोगों से शरीर फो सुरक्षित रखना विटामिन का काये होता है। इस 
प्रकार के विटामिन विशेष रूप में दूध में श्रीर दृध से बननेवाली वस्छुश्रों में 
पाये णाते हैं।  परणग्तु हमारे जीवन में उनफा प्रभाव हो रहा है। चही कारण 
है कि हमारे देश में श्रमेक रोगों की वृद्धि हो रही है। 
दूध, मक्खन और घी से मिलनेवाली चयों प्पने कार्य के लिये सर्वोत्तम 
होती है। किंतु उसी श्रवस्था से जब दूध मक्खन तया घी विशुद्ध रूप में मिल 
सके । शहरों में दूध घी का व्यवस्ताव होता है। इस व्यवसाय के कारण खालिस 
दूघ और घी फा मिलना एक प्रकार से असम्भव-सा हो गया है। इसलिए कि 
उनमें व्यवसायियों के द्वारा जिन वल्तुओों का मिभय होता है, उनसे घी की 
उपयोगिता मारी जाती है। इसका परिणाम यह शोता है, कि जो लोग दूध 
झ्रौर घी नहीं खा सकते, उनको रोगी और निर्नल रहना ही चादिए | किंतु 
जो लोग इतना सेवन करते हूँ वे भी रोगों से पपने शरीर की रक्षा नहीं कर 
पाते । इसका एक मात्र कारण यह है कि दूध और घी जैसा मिलना चाहिए 
. चैसा नहीं मिलता । इस श्रभाव छे कारण देश का स्वास्थ्य दिन पर-दिन निर्मल 
होता जाता है श्रोर रोगों फी इद्धि होती णाती है। 
दूघ, मक्खन ओर घी के श्रभाव की पूर्ति दूसरे तरीकों से हो सजती है 
अौर वह तरीका केवल यही है कि मास, मछली ओ्रौर अणडों का सेवन क्रिय! 
जाय । इस श्रभाव फी पूर्ति के लिए अडे, मछली, मछली का तेल श्रौर 
मांसाहार में जिगर उपयोगी है। बहुत-से लोग धार्मिक विचारों के कारण 
इनका सेवन नहीं करते, में यहाँ पर इस बात की विवेचना नहीं करना चाएंत 
कि भोजन की इन बातों से धार्मिक विचारों का कोई सबंध है या नहीं | यहो 
पर मेरा यह उद्द श्य भी नहीं है। एक सही चीज की जानकारी लोगों को हो 
चाहिए. । उससे लाभ उठाना और न उठाना प्रत्येक व्यक्ति का अपना श्रपन! 
काय है । 
घामिक विचारों के कारण जो लोग मास, मछली और श्रण्ढे का सेवन 
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जमभते हैं। श्रण्डे मास और मछली में जो चर्बा होती है, उसे लोग चर्भ्ी 
समभते हैं और अनेक प्रकार के बीजों से वननेवाजी चरम को लोग तेल 
समभते दे । वास्तव में दोनों प्रकार की चर्चरी तेल ही है। फोई भी तेल 
जलने का मुख्य रूप से फाम करता है । किंतु उसके काय ग्रौर भी होते हैं 
यही अ्रवस्था शरीर की भी दै। 

शफ्कर, गुद और शहद में चर्बी नहीं होती । साधारणतया फलों में चन्री 
का अभाव होता है। भोजन फे जो पदार्थ प्रतिदिन खाने के काम में श्राते हैं, 
उनमें भी च्री होती है । सभी प्रकार की दालों, चने श्रौर सोयापीन ने' यथेष्ट 
चर्ची पायी जाती है । मठर, गेहूँ, चिकने चावलों और साबूदाना में चबी 
बहुत फम होती है | वैगन, फूल गोभी, पालक, शलजम काहू और गाँठ गोभी 
में अन्य तरकारियों की श्रपेज्ञा श्रघिक चत्री पायी जाती है। 

विद्वमिव श्रौर शक्ति प्राप्त करने के लिये शरीर को इस चत्री को जरूरत 
होती है। शरीर में चर्बों के जो फोई कार्य होते हैं, वे मुख रूप ऐ 

£ इस प्रकार दे | 

१--च्री के द्वारा शरीर में कैलशियम के प्रयोग में सहायता होती है, 
यह कैलशियम शरीर निर्माण के क़ार्य में महत्वपूर्ण स्थान रखता है। चर्जी के 
अभाव में कैलशियम का यथावत काम नहीं होता । ह 

२--वास्तविक भोजन न मिलने के कारण, पेट श्र श्राँतों में जो खरा- 
वियाँ होती हैं, चची उनसे रक्ता करने का काय करती है।.... 

३--पर्याप्त मात्रा में चर्ची के न मिलने से पैरों और टाँगों में खजन पेदा 
ऐो जाती है। पानी के एकन्न होने से ऐसा होता है श्रीर श्रोडीमा जैसे रोगों 
की उत्पत्ति होती है। इमारे देश में यह रोग श्राषकल साधारण हो गया है । 
पर्ची, की अधिक मात्रा मिलने से शरीर में उप्तका प्रभाव काम नहीं करता । 

४--श्रत्यन्त छोटे, जहरीले कोड़ों के काटने से पैदा होनेवाले विषेत्ते 
प्रभाव को रोकने में चब्ी श्रदूधुत काम करती है । छूत की बीमारियों से रक्षा 

» होती हे। पशुश्रों की चर केवल इसीलिए ऐसा नहीं करती कि उनमें विश्- 

मिन ए. होता है। वरन इसलिए भी कि उत्त चर्च में यह स्वाभाविक 
गुण होता है । 
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चावल, दालें ओर अनाज 
मनुष्य के खाने की बहुत सी वस्व॒यें हैं, सभी के गुय और स्वभाव प्रलग 


अलग होते हैं। विभिन्न प्रकार के खाद्य पदार्थों के सम्बन्ध में यथास्थान इस 
पुस्तक में प्रकाश डाला गया है । 


यहाँ पर चावल, दालों श्रौर श्रन्यान्‍्य अनाजों के सम्बन्ध में आवश्यक 
बातें लिखनी हैँ । यों तो मनुष्य समय और सयोग के अनुसार जो कुछ पाता 
है, उसी को खाकर वह अपना काम चलाता है। खाने की बहुत सी चीजें 
बेबसी अवस्था में खायी जाती हैं। इसका अ्रभिप्राय यह है कि जच्र उचित और 


योग्य 'मोजन का श्रभाव होता है तो उस समय जो कुछ प्राप्त होता है 
उसी को भोजन मान लिया जाता है । 


यदि विवशता न हो तो मनुष्य स्वादिष्ट और उपयोगी भोजनों की इच्छा 

रखता है | दूध, मछा से लेकर शाक-माजी, फल और सभी प्रकार के अनाज 

(खाने के काम में आते हैं| शाकों श्रौर फलों की श्रपैक्षा अनाज सस्ता पढ़ता 
। इसीलिए सर्व-साधारण का सामान्य भोजन अनाज ही गिना जाता हे । 

खाने के अ्रनाजों में भी मित्र-मित्र प्रकार के पदाय होते हैँ। कुछ श्रनाजों 

से रोटी बनायी जाती है ओर कुछ श्रनाजों की दाले बनती हैं। इन श्रनाजों 

की श्रलग-अलग श्रेणियाँ हें । मोजन पकाने में वे अलग-अलग चीजें काम , 

करती हैं। श्रघिकाश श्रनाज तीन कामों में श्राते ईं--रोटी बनाने में, “ चावल 

_ बनने में और दालों के बनाने में | रोटी बनाने के जितने श्रनाज होते हें, 

उनमें भी परस्पर मिन्नता हैं । एक श्रनाज की रोटी दूसरे अनाज की रोटी से 


कई बातों में श्रन्तर रखती है । यही अवस्था उन प्भी अनाजों की है, जिनको 
पीकर आदा तेयार किया जाता है और उस आगे से रोटियाँ बनायो णाती हैं ! 


दालों और चावलों की भी यही बात हे | समी दाले एक सी नहीं होतीं 

, और न चावल ही एक से होते हँ | जितने चावल होते है, गुझ और स्वभाव 

में उनकी उतनी ही किस्मे' होती हैं । इसी प्रकार सभी प्रकार की दाल्ों में भी 

$ अन्तर पाये जाते हैं। यहाँ पर सभी प्रकार के श्रनाजों के विमिन्न गुझयों और 

स्वमावों पर प्रकाश डालने की चेश्ा की जायगी और शअनाणों की एक एक 
२० 


(| 
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श्रेणी पर अलग-अलग विवेचना हो जायगी । हे धर 
खाने के अनाज, जैत्ता कि ऊपर लिखा जा चुका है, कई प्रकार के होते 
हूं भर उपयोगिता के श्रनुतार उनके श्रलग-अ्रलग मूल्य शेते हैं। साधारण 
श्रेणी के लोग सस्ते अनाजों को खाकर अपना और अपने परिवार का काम 
चलाते हैं | जिनके पास रुपये पेसे का श्रमाव नहीं होता, वे लोग अधिक मूल्य 
की वस्तुयें खरीद छर उनका सेवन करते हैं। इस प्रकार भोजन के पदायों से 
लाभ उठाना बहुत कुछ रुपये पर निर्भर होता है । परन्तु बहुत सी नातें ऐसी 
भी ह ज़होँ रुपये-पैसे का अभाव काम नहीं करता। शान और जानकारी न 
होने के कारण भोजन के पदायों से जो लाभ उठाना चाहिए उसे लोग नहीं 


उठा पाते । इसलिए ज्लियों और पुरुषों को समान रूप से इन थातों का शान 
शोर जानकारी होनी चाहिए | 


चावल 

खाने के जितने भी श्रनाण हैँ, उनमें चावलों का साम्तान्य स्थान है |; 
समी देशों में चावल खाये जाते हैँ। चावल खानेवालों की संख्या ससार के 
समस्त स्त्री पुरुषों में श्रापे से भी श्रघिक हे। भारतवर्ष में एक चौथाई स्त्री 
पुरुषों का जीवन केवल चावलों पर निर्भर है। 

साधारण रूप से चावल्ल सभी देशों में पैदा होता है। जिन स्थानों बरी 
प्रकृति उष्द होती है और पानी की अधिकता होती है, वहाँ चावल की विशेष' 
पैदावार होती है। हमारे देश में मद्रास, बम्बद, बंगाल और काश्मीर में 
चावल अ्रषिक पैदा होता है। वर्मा में भी चावल की उपज श्रघिक मात्रा में. 
होती है। जहाँ पर चावल की पैदावार अधिक होती है, वहाँ करा भोजन विशेष 
रूप से चावज्ञ ही होता है | इमारे देश में पिह्वारी श्रौर बंगाली लोग चावल्न 
खाने के लिए बहुत प्रसिद्ध हैं| इसके दो कारण हैं। एक तो वहाँ पर कावकों 
की पैदावार श्रधिक होती है और दूसरा कारण जलवायु है| जलवायु के प्रभाव 
से ही चावत्तों का मोजन उन लोगों के श्रधिक अनुकूल होता है । 

३० पी०, पजाब और सी०पी० में मी चावल खाये जाते हूँ | लेकिन बिहार 
और बगाल की तरः नहीं | विशरी और वगाली चावलों फो ही श्रपना भोजन 
विशेष रूप से मानते हैं | किन्तु अन्य प्रांतों में ऐसा नहीं है। विशेषकर युक्त- 
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आस्त+ और पंजाब में लोग केवल चावल खाकर नहीं रह सकते । यहाँ का जलवाझु 
कुछ इस प्रकार का है, जिससे बिना रोटियों के लोगों का गुजर नहीं हो सकता । 
ऊपर यह बताया णा चुका है कि चावल फई प्रकार के ऐते हैं। खाने में 
कुछ चावल फीके श्रोर कुछ मीठे तथा स्वादिष्ट होते हैं। जो चावल अ्रधिक 
स्वादिष्ट और मीठे होते हैं, वे महँगे विकते हैं। सभी चावलो में पौष्टिक अंश 
एक से नहीं होते । कुछ चावत्न तो पौष्ठिक भाग में बहुत निबल पाये जाते 
हैं । उनमें उपयोगी प्रोटीन, खनिज, लवण और विठामिस्स का श्रमाव 
डता हैं । 
चावलों फे सम्बन्ध में जो अनुसन्धान किये गए हैं, उनसे निम्नलिखित 
तथ्य चावलों के सम्बन्ध में माने जाते हैं--- 
१--श्रनाजों में जो प्रोगीन होता है, उसके मुकाबले चावलों में कम प्रोयीन 
'पाया जाता है । 
ह २--श्रनाजों में गेहूँ और मकई की प्रोटीन से चावलों की प्रोटीन मध्यम 
णी कीशेती है। 
३--चावलों में विग्ममिन मी चहुत कम पाया जाता है । 
४--चावलों में खनिज लवण की मात्रा बहुत कम होती है, उसमें 
कलशियम, फासफोरस और सोडियम की मात्रा बहुत कम होती है । 
५--मैदा में विठमिन्सकों कमी होती हे, लेकिन चिकने चावलों में 
श्वेत बारीक आटा अथवा मैदा से भी विटामिन फम पाए घाते हैं। ' 
६--सफेद चावलों में विटामिन वो बहुत कम होता है और विद्वमिन ए, 
सी, डी, बिल्कुल नहीं पाए जाते । 
सभी प्रकार को दाले 
रोटी और चावल के,साथ दालों का प्रयोग होता हे। दालें अलग से रना 
'र अ्रकेली नहीं खाई जातीं | समय और श्रावश्यकता पढ़ने पर वे खायी छाई 
कती हैं, लेकिन उनका प्रयोग रोटी और चावलों के साथ ही होता है। शाक- 
गन्नी श्रौर विभिन्‍न तरकारियों के साथ मी रोटी श्रौर चावल खाये जाते ई 
किन दालों का उपयोग अधिक होता, है । 
कई अनाजों छे दालें बनायी जाती हैं। हमारे यहाँ दालों के रूप में सप्ठ 
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चहुद्च से लोग मांस श्रौर अ्रण्डे खाने से परदेज रखते हैं । इसके सिवा, दूघ, 
दूध से बनी हुई बस्तुएँ, अंडे और मास तथा मासजनित पदाथ भाव में मैंहगें 
मिलते हैं। निधन लोग, पैसों के अमाव सें भी उनसे लाम नहीं उठा सकते ! 
इसलिए सभी श्रेणी के जोग दालों की प्रोगोन से लाम उठाते हैं । 

६ हमरे घरों में भोजन की वस्तुश्ों का जिस प्रकार सम्मिभ्रण होता है, उससे 
सभी प्रकार की प्रोयोन एक बढ़ी मात्रा में खाने वालों को मिल जाती है । 
भोजन में रोटी, दाल, चावल, शाक-भाजी या तरकारी, दूघ श्रथवा दूध से बनीं 
हुईं दूसरी वस्तुओं का सहज श्रौर स्वामाविक रूप से सहयोग तया सम्भिश्नरण 
होता है | इन पदार्थों के द्वारा समी प्रकार की प्रोटीन प्राप्त होती है। किसी एक 
डी पदार्थ को लगातार खाने से जो प्रोटीन मिलती है, उसी श्रपेज्ञा शरीर के 
स्वास्थ्य और प्रारोग्य के लिए यह अ्रधिक श्रच्छा है कि कई प्रकार के पदार्यों 
की प्रोटीन प्राप्त हो । इससे यह होता है कि सभी प्रकार की प्रोटीन मिलकर शरीर 
के सरक्षय में श्रघिक काम करती है | 

दालों के बनाने का कार्य कई प्रकार से होता दे। दालें स्वयम्‌ दो रूप में 
घरों में बनती हैं ।, एक तो दली हुई दाल ओर दूसरो समूची दाले। ऊपर 
लिखा जा चुका दे कि तीन श्रनाज बिना दले हुए दाल का काम करते हैं । 
इनके सबंध में यह समझ लेना चाहिए कि दली हुई दालों की श्रपत्ता समूचे 
अनाजों की दालें श्रधिक उपयोगी श्रौर हितकर होती हैं। मेरा यह श्रमिप्राय 
नहीं है कि दली हुई दालें न खायी जायें। दोनों प्रकार से हन दालों का उपयोग 
होता है। भोजन को रचिकारक बनाने के लिए भी यह श्रावश्यक है कि उनको 
चदल बदल कर बनाया जाय । 

दालों का एक रूप और भी है। पानी में मिगोकर श्रोर दालों का छिलका 
निकालकर, जो दालें बनायी जाती हं, वे घुली हुई दालें कहलाती है । उन्हें 

/ 2॥ई हुईं दाल भी कहते हैं। मूँग और ठरद फी दाल घुली हुई बराबर बाजारों 
में मिलती है। दालों के छिलका निकालने का फाय घरों पर भी होता है । 
अध्विकांश घरों में घुली हुईं दालें बनायी जाती हैं और रुचिपूवक घर के 
त्तोग उन्हें खाते हैं। 

घुली हुई दालों श्रोर छिल क्रेद्दर दालों के सेवन में श्रंवर होता है । साछा- 
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« दालों के पकाने के सबंध में इस प्रकार की जितनी भी बातें छ्ली जाती हें, 
वे न केवल 'निरथथक होती हैँ, चल्कि पूर्ण रूप से हानिकारक शेती हैं। मैं बार-बार 
कहूँगी कि दालों के सबंध में ऐसा न किया णाय श्रन्यथा उनके द्वारा हमें जो पोषक 
और संरक्षक तत्व प्राप्त होते हैं, वे हमें मिल न सकेंगे । इस प्रकार उनके खाने 
से जो लाभ शो सकता है, उससे हमें वचित होना पड़ेगा | 

दालों को पकाने के समय, मली प्रकार बीनकर साफ कर लेना चाहिए। , 
इसके बाद उनकी मिद्ठी घोने के लिए थोड़े से पानी मे छोड़कर और साधारण 
तौर पर, मुलायम द्वायों से, बहुत योड़ा-सा मलकर उस पानी को फेक देना 
चाहिए. | ऐसा करने से दाल की मिद्दी निकल जाती है श्रौर वह पकाने के योग्य 
हो जाती है। 

दाल को पकाने के पहले जो लोग उसे मिगोना ही चाहते हों, उन्हें चाहिए 
कि साधारण तौर पर पानी में घोकर श्रौर उसे साफ करके उतने ही पानी में उसे 
मिगोवे, जिसको फेकना न पड़े | और आग पर चढ़ाने के समय वही पानी दाल 

£ के बनाने में काम आ जाय | 
दालों के पकाने का कार्य 

भोजन के पकाने के संबंध में आवश्यक घानकारी की वातें मैं अ्रन्यत्र 
इस पुस्तक में लिखना चाहती हूँ | यहाँ पर कुछ चलती बातो का जान लेना 
आवश्यक है । इसलिए कि दालों का प्रसस चल रहा है। इसलिए उनके 
बनाने के सर्वंध में श्रत्यन्त सक्तेप में यहाँ कुछ लिखना श्रावश्यक है । 

भोजन से जो पौष्टिक अश खाने वालो फो मिलता है, उसके दो आधार 
हैँ । एक तो यह कि उन वस्तुशों से मोजन चनाया जाय भिनमें उपयोगी तत्व 
प्राप्त होते हों श्रौर वूसरे यह कि उनको ऐसे ढग से बनाया जाय, जिससे उनके 
पौष्टिक तत्वों का च्य न हो सके | 

यह बात कभी न भूलनी चाहिए कि भोजन की उपयोगिता, पदार्थों की उपयो- 
गिता से, बनाने और पकाने पर श्रधिक निभर है। पौष्टिक तत्व खाने के सभी 

]सदार्थों में किसी न किसी रूप में ओर किसी न किसी मात्रा में होते ही हैँ । यदि 

किसी एक पदाथ में नहीं होते तो दूसरी वस्तुश्ों से उनकी पूर्ति होती है । 

शस अ्रवस्था में मोजन पकाने में अ्रधिक सावधानी से काम लेना चाहिए । 
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« उसे कुछ गम करके छोड़ना चाहिए, | ठंडा पानी छोड़ देने से दाल में फीकापन 
आ जाता है और उसके स्वादिष्ट बनने की उतनी सम्मावना नहीं रह जाती, 
जितनी रहनी चाहिए । ' 

दाल में पानी श्रधिक होने की अपेक्षा कम होना श्रच्छा है। यदि दोनों बातें 
न हों तब तो बहुत ही श्रच्छा है। पानी का अधिक होना और चनती हुई दाल 
में से निकालना अथवा तेज आ्ँच करके पानी की अधिकता को जलाकर कम 
करने की कोशिश करना एक भूल करना है | 

दाल के बरतन के नीचे श्रघिक तेज श्राँच होने से एक और हानि होती 
है । दाल का पानी खौल खौलकर बाहर गिरता है। यह श्रीर भी हानिकारक है। 
इसके द्वारा उसकी उपयोगिता नष्ट होती है और उसके पोषक अश उससे निकल 
जाते हैँ | यदि आग की तेजी श्रघिक नहीं हे तो दाल को उचलकर बाहर न 
गिरना चाहिए | 

अधिकांश लोग इस वात का ध्यान नहीं रखते । आग अधिक तेज फर देते 
हैं | दाल का पानी खौलता हुआ्रा बाहर निकला करता है । इससे उसका पानी 
कम हो जाता है । दाल को गाढ़ी होते देखकर बनानेवाले उसमें पानी और 
डाल देते हैं | इससे कई प्रकार की हानियाँ होती हैं । उसका जायका भी खराब 
होता है, इसलिए दाल पकाते प्मय उतनी ही श्राँच देनी चाहिए,, जिससे पकती ' 
हुई दाज्ञ बाहर न गिरे । 

३- पकाते समय दाल के घरतन को ढककर रखना चाहिए, यदि ऐसा नहीं 
किया जाता श्रौर उसकी भाप निकलती रहती है तो उससे दो बातें पेदा होती हैं। क्‍ 
एक तो यह कि उसके उपयोगी अश भाष के साथ निकलकर बाहर चले जाते 
हैं । श्रौर दूसरी वात यह कि दाल के पकने में अधिक समय लगता है। 

दालों को पकाने के संत्रध में यदि न तीनों बातों का ध्यान रखा जाय तो 
ब्रनी हुई दाल सुरुचिपूर्ण तेयार होती है और उसके उपयोगी अश सुरक्षित ' 
रहते हैं। इस प्रकार की दाल खाने से लाभ मी होता हे श्रोर वह स्वादिष्ट भी 

। मालूम होती है। 
भोजन बनाने का काय ऊबने और घबराने का कार्य नहीं है। जो लोग ऐसा 
'करतें हैं, वे भोजन पकाना नहीं जानते । उनका पकाया हुआ भोजन कमी अच्छा 
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मी नहीं होता, यह काम पेय और संतोष का है । 
ह खुपाच्य झौर गरिंदठ दाल 
दालों के संबंध मे श्रतिम जानकारी उनके पाचन के संवध में है मैंने 
खोगों को उनके सख्ध में भूलें करते देखा है। इस अकार की भूला का फल 
मनुष्य के लिए स्वय॑ पानक होता है | 
अमृत के समान मोजन इमारे जीवन की रक्षा करवा है श्रौर यदि नियमों 
' के विपरीत चलकर मोजन में भूलें की जायें तो वह विष के समान इमारे लिए 
, घातक सिद्ध होता है। मोजन अमृत मी है और विष मी । यद्द इमारे ऊपर 
निर्भर हे कि हम उसके किस रूप से लाम उठावें। 
भोजन के जो पदार्थ उपयोगी होने फे साथ-साथ जितने ही सुपाच्य होते हैं, 
, वे उतने ही द्वितकर होते हैँ । जिनका पाचन सहज ही नहीं होता, वे निर्मल मनु्य 
के बिए प्रायः श्रहितकर सिद्ध होते हैं । 
दालों में श्ररदर की दाल, चना की दाल और मधूर की दाल पचने में कप्री 
होती है। पाचन फी दृष्टि से मूँग की दाल सब दालों से श्रच्छी दोती है । उपयोगी 
तल्वों में मी उसमें किसी प्रकार की घुटि नहीं होती | स्वात्प्प की निबलता में 
यदि मोजन लिया जा सकता है तो उसमें मूँ ग फी ढाल का स्पान श्रावश्यक है | 
! अस्वस्थता के दिनो में फोई मी दूसरी दाल न खानी चाहिए। सभी दालों की 
, अक्ृति मित्र मिन्न होती हे । शरीर की श्रवस्था,शक्ति और रोगों की प्रकृति को 
जानकर तथा समझकर मोजन की वस्तुश्ों का निर्णय करना चाहिए! ऐसा 
करने से कुछ भी श्रह्टित नहीं हो सकता । 
'.. अरहर की दाल हितकर तो है किंतु कुछ गारिए है । स्वास्थ्य ठीक होने पर भी 
, किसी एक ही दाल को रोज खाना अच्छा नहीं है| इससे श्रदचि उत्पन्न होती 
है श्ौर एक ही वस्तु अद्दितकर्‌ भी हो सकती है। इसलिए भोजन की बस्तुश्नों 
| को सदा बदलते रइना चाहिए । दालों के बनाने का फाय रोज शेता है । इसलिए 
उसे जितनी जल्दी बदलने का क्रम रखा जायगा, उतना ही द्वितकर शेगा। 


दालों के हरे अनाज 
भव्र, चना, अरहर, उरद, मूँग श्रोर लोविया श्रादि श्रनाजों में उस समय 


दा 


* आहार और आरोग्य प 


प्रोटीन अधिक होता हे, जब वे हरे होते हैं; सूखने के बाद इनकी प्रोटीन क्रमश , 
कम होती जाती है। यदि उनके सूखे दाने पानी मिगोकर मुल्लायम होने पर 
बिना शआ्राग पर पकाए, चचाये या खाये जायें तो उनसे अधिक पोटीन प्राप्त 8 
सकती है। दालों में नाइट्रोजन का अश पर्यात मात्रा में होता है। इसीलिए ' 
उनमें प्रोटीन श्रधिक पायी जाती है । 

दालों में उष्णता उत्पादक शक्ति विभिन्न परिमाण में होती है। यह शरि | 
प्रत्येक दाल में श्रलग-अलग मात्रा में होती है। यह भाष कैलोमीटर में होती है. 
उनका क्रम इस प्रकार है, मूँग में १४५६६, मसूर में १५६०, लोबिया मे १५४४४ 
मटर मे १४७४, मोठ मे १४६०, सेम में ५५६४, उरद मे १६०५, श्रः 
मे' १६१७ श्रौर चना मे' १६४५७ केलेमीयर उष्णता और शक्ति मानी गयी 

खसनाज़ 

खाने के श्रनाज अनेक प्रकार के होते हैं-चाबल, गेहूँ, जो, मः 
बाजरा, जुश्रार, चना श्रादि सभी खाने के अनाजे मे गिने जाते हैं। ये 
अनाज कारबोहाइड टस के प्रमुख साधन हैं और सभी हमारे शरीर में ईं 
का काम करते हैं। इन श्रनाजों में अन्य आ्रावश्यक तत्वों का अभाव ६४ 
है। इसीलिए यह सभव नहीं है कि केवल इन श्रनाजों के ऊपर निर्मर 
रहा जाय । यदि ऐसा किया जाता है और दूसरे पदार्थों से अन्य पोषक * 
सरक्ष॒क तत्वों की प्राप्ति नहीं होती तो कुछ ही समय के बाद शरीर निवल | 
लगता है और रोगों के श्राक्रमण श्रारभ हो जाते हैँ। अनाजों में 0॥0* 
230 080 को छोदकर सभी में चर्बी का श्रभाव शोण है। 0॥णह 
झौर (१७७०४ ही श्रनाजों में दो चीजें ऐसी हैँ | जिनमें चर्बी श्रच्छे 
में पायी जाती है। कुछ अनाजों में प्रोटीन खनिज ज्वण और विद्ामिन 
जाते हैं, किंतु उन सभी में कुछ खनिज पदाथ पाये जाते हैं। जैसे [| 
लोहा, सोडियम, पासफोरस श्रादि । इन श्रनाजों में विशामिन ए, सी श्रौर 
की बहुत फमी होती दे । चावलों श्रीर श्वेत गेहूँ के आँटे में भी विदामिन“ 
बहुत थोड़ी मारा पायी जाती है। सभी प्रकार के श्रनाजों में विटामिन 
पर्माण में मिलता है | 

अनाजों में गेहूँ, जी, मकाई, बाजरा, जुआर श्रादि के श्राटे को रोटी । 


- शारोग्य 
पर श्राह्र और 


दी है, रोदी के लिए गेहूँ का श्राद्य सर्वीच्म शोता दै। इस अ्रौडि में कम 
द्रीए७॥ ) श्रधिक होता दै, इसीलिए उसकी रोड बनने में श्राप्तानी हे 
| चना, बाजरा, घुआर और माई के झाटे में लक्त की बहुत कमी दोतो ६ । 
वीलिए उससे रोटी बनाने मे कठिनाई होती हे । चायल हे बाटे से रोटी नहीं 
गयी जा सकती, उप्तरा कारण यह दे हि उसमे लस का पिल्कुश श्रमाव 
(ता है। इसलिए चायल साफ करके और घोकर उब्ाच छिए जाते हैं प्र 
स्तरुप में वेहोते है, उस्ती रूप में उन्हें खाथ जाता है । 
हमारे देश मे लिन अनाओं की गेटियाँ बनायो जाती हैँ, उनमे गेहूँ श्रतिक् 
सिद्ध ई और शद्दरों मे श्रधिकाश रूप मे उसी का प्रयाग दोता है। सम्पन्न 
रिवारों मे" रोटी बनाने के लिए गेहूँ का आ्रॉँस दा काम में श्रातरा है। उसकी 
ती हुई रोटियाँ खाने मे' त्वादिश श्रौर मीठी होती हैं । सभी श्रनामों की श्रपेक्षा 
हूँ के श्रटे मे ( 8]प९॥ ) श्रथिक द्ोती है | इसके सिवा यदि गेहूँ और 
सका थ्ाय स्वाभाविक रूप मे काम मे लावा जाय तो उससे प्रोग्ेन, चर्बी, 
रत्रो्नाइट्र टसस, खनिज लवण श्र विद्मिन्त प्रातेते हैँ। गेहूँ मे विद्यमिन 
विशेष रुप से मिलता दे । 
गेहूँ की रोटी के साय साथ, दाल, तरकारी, दूध श्रीर दूध से बनी हुई कोई 
> वस्तु और फलों का प्रयोग बहुत लाभदायक द्ोता ऐ। जो लोग रोटियों के 
4 पर्यात् दूध या दूध से बनी हुई दूसरी चोजों रछ। सेवन नहों करते एवं 
तरकारियों का मोजन में अ्रमाव रहता दे, उनके शरीर प्रायः रोगी रहते 
| उसका कारण यह ह कि गेहूँ ऊे श्राटे में न तो पर्याध्ष विशमिन ए; ऐता है, 
'र न उपयोगी प्रोटीन ही पायी जाती ६ | इसके सत्र छठ खनिज लव॒य॒ भी 
में ययोचित मात्रा मे नहीं पाये जाते | 
वि... £ को आटा ताजा ब्रच्छ्ा होता है। कृद्ध लाग पिसाऋर रख छोड़ते 
दी ही दिनों तक उसे खाया करते हैं । इससे उम्र उपयोगिता में बहुत 
; वे. त णाता हैं लाम की दृष्टि से यह आवश्यक हे कि पिस्ता हुआ आय 
द जा होगा, उतना ही वह स्वादिष्ट, साने में मर और दवितकर शेगा। 
'रों में मिलनेवाला आटा श्रच्छा नहीं होता, प्राय यह श्रधिक दिनों का 
॥ इश्रा और रखा हुआ मिलता है। पुराना आटा खाने में अ्रपचिकर हो 


| 
अराहार ओर आएरोग्य १९६: 


जाता है और उसके बिटामिन्स भी नष्ट हो जाते हैँ | खाने की वस्तुओं में कोई ' 
भी चीज ताजी लामकर होती है, जितनी ही वह पुरानी होती जायगी, उतनी ६ 
उसकी शक्ति घटती जायगी | _' | 

हमारे देश में कितने ही स्थानों पर लोग आटे के साथ दूध, अयवा दूघ रें 
बनी हुई चीजों, हरी तरकारियों और फलों का सेवन करते हैं। इस प्रकार ८ 
लोग डील डौल में लबे-चौदे, मजुबूत ओर शक्तिशाली पाये जाते हैं।.._ » 

भोजन में मेंदा का भी प्रयोग होता है । यह मेंदा गेहँ के आदे से प4। 
किया णाता है, आटे की मशीनों सें बारीक से वारीक पीसकर मेदा बनाया जा 
है । इसकी तैयारी का काम हमारे देश में मी होता है और दूसरे देशों से 
हमारे देश में यह आता है जो बाजारों के बिकता है । पूरी-कचोदी से ले“ 
अनेक वस्ठुएँ उसके द्वारा बनायी जाती हैं | कुछ लोग कभी-कमी मेदा क्री रोर/ 
भी बनाकर या बनवाकर खाते हैं | मेदा सदा गरिष्ठ होता है । इसमें विट'। 
की मात्रा बहुत कम हो जाती है१ लस श्रधिक होने के कारण उससे जो चो* 
बनायी जाती हैं, ये सभी देखने मे बहुत सुदर लगती हैं । लेकिन शरीर के शि' 
स्वथा हानिकारक होती हैं। मेदा जितना ही पुराना होगा, उतना ही | 
कारक होगा 

गेहूँ मे जो उत्तम कोटि की प्रोगीन होती है, वह और खनिज छ+ 
का अ्रधिकाश भाग एवम्‌ विटामिन्स उस समय नष्ट हो जाते हैं, जब उसका । 
तैयार किया जाता है। इस अवस्था में मेदा ( ऐेहरा॥५ 6 ) गेहूँ , 
आदे के मुकबिले मे अत्यन्त निबल और अ्रनुपयोगी होता है। इतना ही न 
चल्कि इसकी उपयोगिता चावल, बाजरा 0॥०]8७, 0०7909ए० शऔर जी 
अपेक्षा भी बहुत कम होती है। गरिष्ट और पोषक तत्वों के अमाव के. - 
मेंदा विशेष रूप से शरीर को रोगी बनाने का फाम करता है | फिर भी रम 
देश में इसका प्रयोग एक बड़े परिमाण मे होता हे । मैंने देखा हे कि गरीब 
से लेकर पेसेवालों तक प्रायः अधिकाश घरों में मैदा के द्वारा खाने पीने , 
अनेक चीजे' बनायी जाती हैं । मैंने यह्ट भी देखा हे कि यदि समय पर मैदा | 
मिल सके तो लोग एक बड़ा श्रमाव श्रनुभव करते हैं | 

मैंने प्रायः सोचा है कि एक शयोग्य ओर हानिकारक वस्तु के संत्रंध में 


थ् 


(पूछ श्रह्ार भर श्रारोग्य 


५ ऐसा करने का कारण क्या है! वास्तव में सर्वक्ताधारण को इन वल्युश्रों की 
अध्तिकतों का ज्ञान नहीं होता, केवल इसीलिए उप्तका इतना श्रण्रिक प्रचार 
माज में पाया जाता है । यदि लोगों को इस शान हे तो वे ऐवी धन ने कर | 
गेहूँ, ताप-उत्तादक मोजन फा पदार्थ है ॥। शीत प्रदेशों के लिए भीजन में 
हूँ का प्रयोग बहुत श्रावश्यक्र है । शीतकाश भे गेहूँ या गेईँ का श्रादा श्रावरपक 
है । इसके द्वारा न केवल उप्यवा उलन्न होती दे। पल्कि गेहूँ शक्तिवर्दक भी 
॥ै। प्रोटीन की किस्मों में गेहूँ में उपयोगी मोटीन ( 3080 7076७॥ ) फी 
5मी ऐती है | चावल के साथ गेहूँ के श्राटे रोटियाँ या चारातियों खाना श्ाव- 
हा है इसलिए कि उसके श्राटे में मिथ्यमित बी श्रपिक ऐता टे श्रीर चायलों 
इसकी बहुत कमी होती है? इसलिए उस्त कमी फी पूत्ति करने फे लिए यह 
पावश्यक है कि आटे का प्रयोग किया जाय । यदि ऐसा न किया जायगा तो वेरी 
री रोग का भ्राक्ममण शेना श्रषिक संमय होता हैं । गेहूँ के झँदे की रोटियोँ 
से रोग का निधारण करती हैं। 
| गेहूँ के श्रोंटे के बाद पोषक चीजों में दूसरा स्थान बाणरे का ऐ। धाजरे में 
जे प्रोटीन शेवा है, बढ़ विल्कुश् उसी फोटि की नदीं होता, जिम्त फीटि का 
हूँ का पोटीन होता है। बल्कि बाजरे मे विद्यमिन ए और थी दोनों की श्रधिरता 
ती है। इसीलिए विद्यमितवी के प्रमाव में दोनेवाले रोगों ते घाजरा साने- 
हलों की रक्षा होती है | 
$. जमीन फी मिद्दी के अनुसार कमी-कमी बाजरे फे गुर्णों में श्रन्तर पप जाता 
#॥ जिस जमीन में बाजरा वोया जाता है, यदि उसकी प्रिद्दी निर्बल होती दे 
गे उसमें पैदा होनेवाला चाजरा पोषक तत्वों में निबंल हो जाता है। इस श्रवस्पा 
| उसके सानेवालों को उन लञामों से बचित रएना पढ़ता ऐ, जो लाम घ्छे 
एणरे के खाने से मिल सकते हैँ | धाजरा अफ्ला मी, यदि बद श्रच्छी सेणी 
शा होता है तो पीछिक गुणों में उपयोगी माना जाता है। उसके साथ दूघ 


पर दूध से बनी हुई चीजें, मछली, इरे शाक श्रीर फ्लों फा पाना 
जुत लाभकारी है | 


रा आहार और आरोग्य श्णह 


* भारतीय भोजन की त्रटियाँ और उनका सुधार 
भोजन करने की समस्या, मनुष्य-जीवन की एक प्रमुख समस्या है। श्समे 
संदेह नहीं, कि इमारे जीवन मे अनेक समसस्‍्याएँ हैं। लेकिन उनका अस्तित्व 
उसी समय तक है, जब तक हमारा जीवन है| इस अवस्था मे! जिस समस्या 
से हमारे जीवन का सबंध है, वही हमारे जीवन की--मनुष्य जीवन की--सभसे 
चढ़ी समस्या हो सकती है। 
मनुष्य के जीवन की, उसके प्रायों की रक्का, उसके भोजन से होती है । 
इतना ही नहीं, भोजन के साथ कुछ श्रोर मी रहस्य हे | हमारे लिए इतना ही 
शावश्यफ नहीं है कि हमको भोजन मिले, आवश्यक यह है कि हमकी भोजन 
मिले, हमारी श्रावश्यकता के अनुसार । 
जिस भोजन से हमारी श्रावश्यकताश्रों की पूर्ति नहीं होती, उससे यदि बहुत 
थोड़े समय फे भीवर जीवन का क्षय नहीं होता दो भी स्वास्थ्य का नाश होता 
- है। यह किसी को कमी न भूलना चाहिए. कि जीवन का महत्व, उसका छुख 
आर सदहुपयोग उसी समय तक है जब तक शरीर नीरोग हैं। रोगी शरीर कभी 
किसी को सुखी नहीं बनाता । उससे जीवन के उद्देश्यों की पूर्ति भी नहीं होती। 
इसलिए वही जीवन; जीवन कहलाता है, जो नीरोग होता है और जिसे 
रोगों के लिए रोना नहीं पढ़ता । श्रन्यया रोगी जीवन घिताने की श्रपेक्षा 
मृत्यु श्रच्छी होती है। 
शरीर में रोग का आक्रमण अच्छा नहीं होता। यदि उसका सम्पक कुछ 
दिनों तक शरीर में रह जाता है तो फिर उसका हटाना श्रौर भी कठिन हो जाता 
है । इसलिए यह श्रावश्यक है कि प्रारभ से ही ऐसा प्रयत्न किया जाय जिससे 
शरीर रोगी न होने पावे । 
नीरोग जीवन का महत्त्व एक नीरोग व्यक्ति नहीं जानता, उप्तके सुख और 
महत्व को वह अधिक जानता है जो एक बार स्वास्थ्य को नष्ट कर देता है| 
वह दूपरे स्वत्य व्यक्तियों को देखकर अ्रपने हृदय में एक पीड़ा का अनुमव 
/ करता है । यहाँ पर एक घटना का स्मरण मुझे आता है। एक लड़की मेरे 
साथ पढ़ा करती थी। उस समय उसका स्वास्थ्य बहुत श्रच्छा था। सुन्दर 
स्वास्थ्य में ही सौन्दय होता है, इसके लिए वह आदर पाती थी। 
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पढ़ने का सर्बंध दृथ्ने के वाद बहुत दिनों तक उप्त लड़की से मेरी मेंट नहों, 
हुई । श्रनेक वर्षों के वाद, सयोग से उससे नेंठ हुई, उस समय उसकी को 
इालत थी, उससे मैं उसे पहचान न सकी । अनेक बातों के बाद उसके गिरते 
हुए स्वास्थ्य पर कितनी ही बातें मैंने उसीक़े मुँद से सु्नीं। उन बातों को यहाँ 
चरचा फरना श्रनावश्यक्न है। उसकी एक ही वात में यहाँ पर लिखना घाढइती 
हूँ, जो मुर्कों कमी भूल नहीं सकी। उसने दुल्ली होकर मुझसे फहा-- 
श्रच्॒ तो मैं स्वास्प्य और नीरोग जीवन के लिए. बहुत कुछ निगशश हैँ । 
जो कुछ में कर सकती थो, उसे उठा नहीं रखा। श्रय तो यदि मुझे झोई 
स्वस्थ घना दे तो में उसके बदले मे अपनी सारी, सम्पति भी दे सकती हूँ । 

उप्तकी यह बात वास्तव में वेदना-पूण थी | यद्द वात बहुत पुरानी शे गई 
है | उससे फिर मेरी मेंठ नहीं हुई । लेकिन इस प्रकार की बाते” श्रव् म॑ प्रायः 
सुना करती हूँ और श्रनेक प्रकार के दृश्य श्राँखों से देखा करती हूँ | रोगी जीवन 
से दुखी मनुष्य जीवन के सभी सुर्खो की श्राशा छोए़ देते हैं । 

शत्पन्त खेद एव दुख की वात यह है कि स्वास्थ्य झ्रोर मीजन के सबंघ मे 
आवश्यक जानकारी की शिक्षा नहीं दी जाती | समाज में जिस शिक्षा फा प्रचार 
है, उसमें आरोग्य जीवन का स्थान कप है। में इस बात को जानती हूँ कि 
श्राजकश्ञ शिक्षा में इन चातों फो स्थान मिल रद्दा है। परन्तु बहुत साधारण 
रूप में | मनुष्य के जीवन में उसके शआरोग्य का स्थान समसे ऊँचा है | इसलिए. 
उसकी शरावश्यकता के श्रमुसतार ही उसका शान मनुष्य फो होना चाहिए । 

शरीर की किसी प्रकार की छ्ुटि मोजन से, सचघ रखती है । शरौर फा गठन 
स्वास्थ्य, सौन्दय श्रौर फार्य करने की शक्ति मोजन की उपयोगिता पर निर्भर है । 
पुराने विचारों में इस सत्य की श्रवद्देशना की गई है । जीवन के इत्त प्तत्य फो 
उसे सीवे रूप मे नहीं बताया गया | जिस ढग से बताया गया दे, उसका अ्रच्छा 
परिणाम, उसके जीवन पर नहीं पा । इसीलिए उससे वह कुछ लाम नहीं 
उठा पाता | 

भोजन फे संघ में अनेक प्रकार की आ्रावश्यक बातें मेने पिछले पूष्ठों में 
लिखीं हैं। यहाँ पर कुछ इस प्रकार का स्पष्टीकरण श्रावश्यक जान पड़ता है कि 
मनुष्य के भोजन में किस प्रकार के खाद्य पदायों का मिभ्रण और सहयोग होना 
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जवाहिए। इसके श्रभाव में उसका दूषित परिणाम शरीर पर परना स्वाभा- 
विक हो जाता है । 
भोजन के संबंध में साधारण चुटडियाँ 

समाज में ऐसे लोगों की सख्या बहुत है जो भोजन करना जानते हैं, परंतु 
इस बात को नहीं जानते कि भोजन किस प्रकार का करना चाहिए, इस प्रकार 
की भूलें उन्हीं से नहों होतीं जो साधारण श्रेणी के होते हैँ और दीन-दुवल जीवन 
त्िताते हैं, बल्कि पढ़े-जलिखे और सम्पन्न श्रवस्‍्या के लोग भी भूलें करते हैं। 
इस प्रकार की भूलें इसलिए होती दे कि उन्हें लोग जानते श्रौर समभते नहीं हैं। 

लड़कों श्रौर लब॒कियों फे मुख से मैंने प्रायः सुना है--' हमें यह चीज 

श्रच्छी नहीं लगती, इम इसे न खायेंगे ।” ऐसा मालूम होता दे जो कुछ उन्हें 

खाने में स्वादिष्ट मालूम हो उसी फो वे खाना चाहते हैँ | माता पिता की श्रौर 
विशेषकर ल्लियों की एक बढ़ी भूल यह होती है कि ऐसे अवसरों पर वे लक्ष्कों 
झोर लड़कियों के विचारों को बदलने का काम नहीं करते । बच्चे जो खाना 
घाइते हैँ, वे उनको वही देना चाहते हैं। ऐसा करने से बच्चों को स्वयं श्रपनी 
ब्रुटियों का शान नहीं हो पाता । इसका दूषित प्रभाव बच्चों फे जीवन पर पढ़ता है। 

मैंने न जाने फितने परिवारों में बच्चों के स्वास्थ्य बिगढते हुए. देखे हैं। 
कुछ बच्चे मिठाई खाने के श्रधिक श्रादी होते हैं श्रौर इस प्रकार फी आदत 
माता पिता की भूलों फे कारण बच्चों में पढ़ती हूँ | गुड़, शक्कर, और इनसे 
वनी हुई चीजें श्रषिक खाने से उनके शरीर को हानि पहुँचती है। रोगों की 
उत्पत्ति होती हे | धच्चों के शरीर दिन पर-रिन दुबले होते जाते हैं। बच्चों की 
माताश्रों से यदि कुछ कहा जाता है तो वे सहज ही कहने लगती ऐँ--हम श्या, 
कर | यदि ये वस्तुएँ न दी जायें तो वे नई तक मानते नते कप लिए, देना ही पढ़ता है । 

इस प्रकार के उत्तर मूखंता का पिच देतआट॥भातीव पर केप्सरी बात॑ 
का ज्ञान होना चाहिए | छोटे बच्चों का कान" भीती-पितो के "प्रिए रीता है । 
यदि बच्चों की भूलों पर माता-पिर्ता कुंई नहीं कंदते॥॥ उनको, समभाते', नहीं. 
श्रीर उनफे अ्रनुतार चलकर भग के (इरतों का उनकरे,हपरा समर्थन होता 
है, तो श्रपनी भूलों के लिए बन्चे उप्ले अपराधी नहीं होते, जितने कि उँनके 7 
प्रीता-पिता | 
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यह वारम्त्रार लिखा जा चुका है कि मोजन से मनुष्य को पौष्टिक अंश प्रात. 
होते है | यदि पौष्टक भोजन न मिले तो शरीर की श्रावश्यकताएँ पूरी नहं होतीं 
ओर उनकी पूर्ति न होने पर शरीर में रोगों का जन्म होता है | इसलिए भोजन 
में उन समी चस्तुश्रों फो आवश्यक्तानुसार मिलना चाहिए. जिनसे शरीर को 
पौष्टिक तल प्राप्त होते हैं। यही पौष्ठिक तत्व शरीर में रोगों के श्राक्मय को 
रोकते हैं ।?इसलिए, इनकी पूर्ति उसी दशा में सम्मव होती है, जब उसके अनु- 
सार मोजन किया जाता है । 
विभिन्न वस्तुश्नी' का मिश्रण 
यह लिखा जा चुका है कि मनुष्य का मोजन श्रनेक प्रकार फी वस्तुश्रों से 
बनता है। कोई एक ही वस्तु उसका मोजन नहीं है। श्रच्छा से श्रच्छा और 
मल्यवान से-मूल्यवान पदार्थ मी श्रकेले शरीर को समी प्रकार के पौष्टिक गुझ 
नहीं देता | इसलिए ऐसी फोई भी वस्तु नहीं है जिसके हारा समी शझावश्यक- 
ताश्रों की पूर्ति होती हो।.... 
इमके संवध में एक छोटा-पसा उदाहरण देकर में स्पष्टीकरण करूँगी। 
शहरों के जीवन में अच्छे दूध का अ्रमाव होता है। सन्‌ १६४८ शआऔर ४७ की 
चात है, जीवन की श्रन्यान्य वस्तुश्रों के साथ-साथ दूध श्रौर घी महँगा तो हो ही 
गया था, शुद्ध रूर में उनका मिलना, कठिन नहीं तो कुछ श्रसम्मव हो रहा था, 
इसलिए दूध की पूति के लिए एक श्रच्छी बकरी के रखने फा मैंने प्रदत्त किया। 
जो बकरी मैंने मँगवाकर अपने यहाँ रखी, वह शरीर से श्रत्यन्त स्वस्थ थी और 
फाफी दूघ देती यी। मुके दूध का शोरू था। इसलिए मली प्रकार खिला- 
पिलाकर उससे और मी श्रघिक दूघ पाने की श्राशा की | 
वह वकरी देहात से आई थी, जगन्न की चरनेवाली थी, अनेक प्रकार की 
पत्तियाँ उसकी खूराक यी | एक बे शहर में चकरियों फा मोजन ही क्या हो 
सकता है, दूध की अमिलाषा में मैंने उसको श्रनान देना आरम किया | फई 
मद्दीने के बाद बकरी फे स्वास्थ्य में श्रन्तर पढने लगा । बह महीने में कई कई 
चार चीमार होने लगी । उसकी वीमारी में मैंने चषरी ततरता से काम लिया। 
' कुछ दिन और बीते । उसकी बीमारी का क्रम बराबर बना रहा | फल यह हुआ 
रे फि उसके दूध से उसके पीनेवालों पर बुरा प्रमाव पढ़ा। मेरे परिवार में एक 
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थ्‌ 
अनुष्य को पायरिया का आ्रकमण हुआ्रा, श्रौर धीरे-धीरे वह बढ़ने लगा। अनेक 
अकार के उपाय किए गए.। मैंने स्वयं चेष्टा की परन्तु कुछ फल न निकला ६ 
जितने लोग उसका दूध सेवन करते ये, वे सभी किसी न किसी रोग से 
पीड़ित रहने लगे। इसके वास्तविक रहस्य को में स्वय पहुव दिनों तक 
सम नहीं सकी । 
लगमग पन्द्रह-सोलद महीने तक बकरी के साथ मेरे जीवन का संचंछ 
चला | इसके बाद मेरा जी ऊब उठा। मैंने बकरी फो देहात मेज दिया। दो- 
सीन महीने के बाद मुके मालूम हुआ कि व हाँ पर बकरी कभी बीमार नहीं हुईं । 
इसके साथ-साथ मेरे मकान में भिसे पायरिया का आक्रमण हुआ था, वह अपने 
शाप ठीक हो गया | इस घटना पर मैंने बहुत कुछ सोचा श्रौर समझा। घो 
कारण छिपा था, वह श्राँखों के सामने श्राया । 
बकरी का भोजन वास्तव में जंगल की पत्तियाँ हैं | शहर में श्राने पर उसझा 
» वास्तविक भोजन छूट गया और उसे अधिक श रूप से अनाजों के ऊपर शआ्श्रित 
होकर रहना पढ़ा । इस अनाज के भोजन से बकरी को थे सभी पौष्टिक तत्व न 
मिल सके, जो उसे मिलने चाहिए थे | इस श्रवस्था में उसका लगातार बीमार 
होना स्वाभाविक था | जब बकरी स्वय नीरोग न थी तो उसका दूघ नीरोग ऊैसे हो 
सकता है । इसीलिए उसके दूघ का दूषित प्रभाव पीनेवाल्नों पर पड़ा, बकरी के 
रोगों का उस समय अन्त हुआ, जब उसको वास्तविक भोजन मिलने लगा 
आर परिवार के रोगी व्यक्तियों के रोगों के दूर होने का उस समय झवसर 
मिला जत्र रोगी बकरी के दूध से उनका संबंध छूटा । 
बकरी के जीवन की एक छोटी-सो घटना भोजन के एक गंमीर तथ्य फो 
मारे सामने रखती है। श्रनाज बररी या किसी दू सरे पशु के लिए हानिकारक 
नहीं है, केकिन फेबल उसके द्वारा उप्तका काम नहीं चला। अनेक प्रकार फे 
तत्वों का श्रभाव उसके जीवन में चलने लगा | फल-स्वरूप उसको लगातार 
चीमार रहना पढ़ा। ठीक यहो अवस्था एमारे जीवन की है। फोई भी मोजन 
डक पदार्थ ऐसा नहीं है, जिसकी उपयोगिता अकेले हमारे लिए कापी हो। 
इसलिए भोजन की वे समो वस्त॒ुएँ हमें मिलनी चाहिए, जिससे हमारा शरीर 


पौष्टिक अंश प्राप्त करता हो, यदि कुछ दिनों तक एक ही पदार्थ खाने को 
प्ः 
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मिलेगा, तो पाचन-शक्ति निर्बल हो जायगी श्रौर हुबंलता बढ़ जायगी। इसलिए: 
समी प्रकार क आवश्यक तत्व देनेवाले भोजन के पदाों का सेवन नित्य नियमित 
खुंप से होना चाहिए | 

प्रत्येक पदाथ सदा नहीं मिक्षता। ऋतु के अनुसार पदार्यों का मिलना 
धम्मव होता है । इसलिए जिस पहतु मे जिस प्रकार फी चीजें मिल सकती हैं, 
उनका उही कहतु में सेवन तथा उपयोग होना चादिए | चिकने तेल श्रगत्रा चर्ची 
देनेवाले पदार्थों श्रौर माइवाली वस्तुश्रों के द्वारा शरीर को कार्बन प्राप्त होता है, 
इन दे'नों प्रकार के पदार्यों से शरीर फो एक ही लाभ नहीं होता | दोनों के 
पौष्टिक काये एक दूसरे से मिन्न होते हैँ । चर्ावाले पदार्थ पचने मे' भारी होते 
हैं, इसीलिए जिनकी पाचन-शक्ति निर्वल होती है वे लिग्घ पदार्थों-चर्तरयुक्त 
यस्वुश्रों-को खाने में चहुत परदेज रखते हैं। चर्ची के न मिलने ते चर्चा की 
आवश्यकता माढ़ से पूरी होती हैं। 

पाँच प्रकार फे सोज्य पदा्धे 

मनुष्य को भोजन में उन समी पदार्थों की श्रावश्यक्ता है, जिनसे शरीर के 
पोषर! के लिए पाँच प्रकार के तत्व प्राप्त होते इ। प्रोटीन, कारवोहाइड्रे ट्स, 
विटामिम्स, फे: और खनिण पदार्थ। फोई एक ही पदार्थ इन सभी तत्वों को 
नहीं देता | इसलिए कोई एंक ही 'चीज भोजन का फाम नहीं फरती | यहाँ पर 
यह समझ लेने की श्रावश्यफता है कि ऊपर लिखे हुए तत्व मोजन फी किन-किन 
बस्तुओ्नीं से प्राप्त होते हें । इसका विवरण इस प्रकार दे --- 

? प्रोटीन देनेवाले पदार्य--सभी प्रकार की दालें श्ररइर, मूँ ग, मटर, उरदे, 
मूर आदि समी प्रकार के अ्नाज-पहूँ, चना, सोयाचीन श्रादि । दूघ भर दूध 
से बनी हुई चीजें माँस-मद्धली, अण्डे इत्यादि | ५ 

(२) कांरबोहाइड्ू ट्स देनेवाले पदाथ-गेहूँ, चावल, जौ, जुआर, दालें, 
दूध, शवंकर, गुड़, श्रालू, शकरक्द, आम, केला, अगर, आदि | 

_ (३) विद्वमिने देनेवाले पदार्थ-दूघ,,मक्खन, मदुली, का तेल, अणंडे, 
दालें, सव प्रकार की एरी तरकीरियों, फ और नींबू आदि | पा 
(४) फेर अर्थात्‌ चर्बी देनेवाले पदे।थ-मूँगफ्ली, तिल, नारियल श्रादि के 
तेल, सोयाबीन, दूध, पी, म+खन, अरे, मछंली को तेले, पशुश्रों की चर्बी ! 
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(५) खनिज पदार्थ--सभी प्रकार के नमक, इरी तरकारियाँ श्रौर फल । 

एमारे देश सें जिस प्रकुर का भोनन चलता है, उसके संबंध में कुछ 
आवश्यक बातों को यहाँ समझ लेने की श्रावश्यक्तता है | भोजन में किस प्रकार 
चस्तुश्नों का मिश्रण होना चाहिए, इस जानकारी का लीगों में बहुत बढ़ा ' 
अभाव है । 

इमारे देश के भोजन में जो श्रनाज काम में आते हैं, उनमें गेहूँ का स्थान 
प्रमुख है। गेहूँ को पीसकर उसके आँटे को कार्म में लाया जाता है। इस आटे 
में कारवोहाइड्र ट्स पर्यात् मात्रा में होता है किंतु चर्ची का अभाव होता है, इस- 
लिए उप्तके साथ उन पदायों का मिश्रण श्रत्यन्त ग्रावश्यक दे, जिनसे चर्बी प्राह 
होता है। गेहूँ के इस श्रभाव को दूर करने के लिए रोटियों फो घी लगाकर 
श्रौर दालों में घी डालकर खाने की व्यवस्था है । जो ऐसा नहीं फरते, उनके 
शरीर में चर्बी देनेवाले पदार्थों का श्रभाव रहता है। जानवरों की चर्बी केवल 
चर्बी ही नहीं देती । उससे विद्वप्तिन ए. भी प्राप्त होता है । पनस्पति तेलों जे 
चर्मी मिलती है लेकिन उनसे विदामिन ए नहीं मिलता । 

गेहूँ के श्रॉँट से जो चीजें बनती हैं, उनमें कई तत्वों का श्रम्ताव रहता है । 
उन तत्वों मे कुछ की पूर्ति तेल जातीय पदार्थों से हो जाती है, किंतु उनके बाद 
भी कुछ दूसरे तत्वों का अ्रमाव रहता है । जिनको पूरा करने के लिए दूध आव- 
श्यक होता है | इसलिए उसके साथ दूध खाने या पीने का नियम चला श्राता 
है। दूध से बननेवाली श्रन्य वश्षुएँ मी इसकी पूति फरती हैं। दूध अथवा 
डससे बननेवाली चीजों के श्रमाव में मास, मछली, श्रएडे का प्रयोग किया जाता 
है । इसके सिवा हरे शाक खाना श्रोर फलों का सेवन भी श्रावश्यक होता है । 

गह्ेँ के शँट में विय्मिन ए. का श्रभाव होता है। इसलिए उसके साथ 
भोजन में उन चीजों का मिश्रण होना चाहिए, जिनसे विटामिन ए की पूर्ति हंती 
है | इसके लिए दूध दही, मक््वन और घी उत्तम वस्तुएँ हैं । गेहूँ के शॉट के साथ 
दूध श्रथवा, दूघ से बनी हुईं चीजों को सम्मिलित कर लेने से न केवल उपयोगी 
प्रोटीन और चर्जी की पूर्चि होतो है, चल्कि विय्वपिन ए| बढ़ी मात्रा में मिलमाता हें | 

गेहूँ के आटे में विशमिन सो का सी झ्रमाव होता है। हृधलिए गेहूँ के श्राँटे 
से बनी हुई चीजों को खाने के साथ साथ उच चोजों के खने को भी श्रावश्ष - 
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ता होती हैं, जिनसे विद्वर्मिन सी की पूर्चि होती है। इसके लिए इरे शाक 
पर्वेक्त्त हैं, भिगोए हुए चनो से मी विद्वमिनसी प्राप्त होता है शसलिए यदि 
चने मिगोकर उन्हें चबाने फा नियम बना लिया जाय तो मी उसके श्रमाव की 
पृर्ि श्ोती दे । 

गेहूँ के आटे में विदापिन डी फा मी श्रमाव होता है। इसलिए पिदमिन 
दी को पूरा करने फे लिए मी दूध, उससे बनी हुए चीजे, मछली फा तेल 
और 'प्ण्ठे का उपयोग श्रावश्यक है। इसके सिवा दूर्स की किरणों का स्नान 
ऋर यदि समय ऐ सके तो तेल फी मालिश करके सकी किरणों का स्नान 
लैने से विटामिन डी की पूर्ति होती है । 

गेहूँ के श्रोटे में खनिज पदार्यों फा मी श्रमाव होता ऐै, इसलिए उसके 
ग्रोटि के घ्वाष मोजन में उन चीजोंका मिथ्ण श्रावश्यक है, श्निसे सनिज 
यदायों फी पूर्ति होती दे। इसफे लिए दरी पत्तियों के शाक, फल श्रीर दूध 
सर्वोत्तम हैं । 

गेहूँ के भ्राँटे में लौद तत्व ध्ाघिक माता में नहीं दोता | इसलिए जिस 
शाऊ-माजी में य तत्व अश्रधिक मात्रा में पाया जाता है, उसका सेवन 
शावश्यक है | 

श्राँटे के साथ नो लोग ऊपर लिखी हुई वस्तुश्नों का मिथ्ण श्रपने भोजन 
में नहीं करते, उनके शरीरों को कई श्रावश्यफ तत्वों से वचित रहना पड़ता है| 
ओर उसके परिणाम में हमारे शरीर के स्वास्थ्य श्रौर शक्ति का क्षय होता 
रहता है । इसलिए मोभन में उन सभी चीजों का मिश्रण उचित मात्ता में 
दीना चाहिए, जिनसे श्रावश्यक्ता के अनुसार पौष्टिक तत्वों की समय पर प्राप्त 
ऐसी रदे और शरीर स्वस्थ तथा शक्तिशाली बना रहे । 


जलन लओओओे. 
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हरे शाक और तरकारियाँ 


मनुष्य के भोजन में इरे शाक और तरकारियों का चहुत चड्ा स्थान है। 
अल्येफ प्राणी फो श्रपने भोजन में शा माजियों की अवश्य स्थान देना चौहिए | 
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* हरे शाक से मनुष्य को श्रनेक प्रकार के जीवन-तत्व प्रात होते हैं। यदि उनका 
शरीर में श्रभाव होगा तो शरीर की जीवन-शक्ति क्षीण हो जायगी | 
« जो लोग फल, मेवे तथा श्रन्य मेँहगी चीजें नहीं खा सकते, उन्हें हरे शाक् 
और तरकारियों को श्रधिक मात्रा में खाकर, लाभ उठाना चाहिए | हरे शाक 
और तरकारियों से फलों की बहुत कुछ पूर्चि की जा सकती हैं। 
तरकारियाँ दो प्रकार की होती हँ--एक तो वे जो जमीन के श्रन्द्र रहती 
हैं और दूसरी वे जो जमीन फे ऊपर रहती हैं। जो तरकारियाँ जमीन के श्रन्दर 
रहती हैं, जेसे-आलू , शल जम, सूरन, प्याज; गाजर, लहसुन, मूली, श्रद्रक श्रादि, 
इनको कंदमूल का नाम दिया जाता है। जप्तीन के ऊंपर जो तरकारियाँ रहती 
हैं, उनमें पत्तीवाले हरे शाक्र और अ्रनेक प्रकार की तरकारियाँ होती हैं। प्रत्येक 
' शाक-सब्जी अपना-अपना गुण अलग-अलग रखती है । 
शाकों और तरकारियों में शरीर फो स्वस्थ रखने की शक्ति होती है । कुछ 
तरकारियाँ पौष्टिक तथा देर में पचनेवाली होती हैं | कुछ में विटामिन अ्रधिक 
होते हैं | तरकारियों की श्रपेत्षा हरे शाऊ-पात बहुत शीघ्र पचते हैं श्रौर श्रधिक 
उपयोगी ते हैँ । 


शरीर के लिए पोषक तत्वों की श्रावश्यकता होती है, वे सन शाक-भाजियों 


से प्राप्त किये जा सकते हैं। यदि उन्हें नित्य खाया जाय तो शरीर-पोषण में 
बहुत लाम होता है। शाक-माजियों में जल का अ्रश बहुत रहता है। और 
खनिज लवण भी पाया जाता है इसीलिए हरे शाक बहुत शीघ्र पच जाते हैं। 
शाक भाजी ग्रधिक खाने से कोष्ठबद्धता दूर होती है। पेट साफ रहता है तथा 
मनुष्य चम रोगों से बचा रहता है | 

प्रायः लोग कुछ तरकारियाँ श्रघिक श्रौर प्रतिदिन खाते हईँ। जैसे--श्रालू , 
घुश्याँ, वेंगन श्रादि । इस प्रकार की तरकारियाँ श्रधिक न खानी चाहिएँ । सभी 


प्रकार के शाक-सब्जी खाना श्रावश्यक होता है । किसी एक ही चीज को नित्य 
खाना ठीक नहीं होता । इन तरकारियों की श्रपेज्ञा पच्ीवाले इरे शाक यदि” 


' अधिक खाए जायें तो बहुत क्ाम होगा । 
बहुत-सी तरकारियाँ बिना श्राग पर पकाये ही खायी जा सकती हैं। थदि 


ऐसा किया जाय तो वे बहुत ल्लाभ पहुँचाती हैं | जो तरकारी-भाजी कच्चौ खाई 


रा ++ ज >लश्लटजअ कार 
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णा सके, उसे कब्चा ही खाना चाहिए । कच्ची खानेवाली तरकारियाँ इस प्रकार ह 
मूली, गाजर, टमाटर, शकरकद, प्याज़, अदरक, कफडी, फरमकऋल्‍ला, 


' मिण्ढी, चने का साग, हरे चने, हरे मवर, गोभी आदि। अ्रभ्यातत डालने से 


' मुलायम कच्ची तरकारियाँ आतानी से खाई जा सकती हैं । परन्तु उसी अश्रवस्या 


पु 


4 


0 
| 


: में, जब उनकी उपयोगिता का शान हो । प्रारम में इस प्रकार फी चल्तुएँ अस्वा- 


दिए्ट जान पढ़ती हैं। उस समय उनकी उपयोगिता का श्ञास खाने के लिए, विवश 
फरता है श्रौर उसके बाद धीरे-घीरे उनके खाने -की श्रादत पढ़ने लगती है। 
कुछ दिनों के वाद उनके खाने की श्राद्तें इतनी हो जाती हैं कि यदि वे चीजें 
न मिलें तो एक श्रभाव-सा मालूम होता है!। 
साग सब्जी के संबंध में जानने योग्य चार्ते 

साग-सब्जी पकाने श्रोर खाने के प्तघ में कुछ श्रावश्यक बातों की जान- 
फारी चहुत श्रावश्यक है | वे इस प्रकार हैं'-- 

१--नो तरकारियाँ मुल्लायम होती हैं, उन्हें जहाँ तक हो सके, ताजी से 


' ताजी खरीदना चाहिए । कई दिनों की वासी मुरमाई हुई तथा सडी गली, सस्ती 


घपम्रककर न क्ैेना चाहिए । 


२--६री पत्तीवाले शा, जो देखने में खूब हरे श्रीर ताजे मालूम हों, 
खाना चाहिए | + 


३-पश्रालू , घुद्दयाँ, प्याज, शकरकद जैपी चीजें ही रखो रह सकती हैं 
परन्तु रे श्रौर मुलायम साग खरात्र हो जाते हैं । 

४-- प्रत्येक वरकारी छीलकर न पकानी चाहिए । फढे श्रयवा मोटे छिलके- 
वाली तरफ़ारियाँ जैसे कटइल, धु्याँ, जमीकद, केला श्रथवा इसी प्रकार की श्रश्य 
तरकारियाँ, छीली जा सकती हैं। परन्तु लौकी, परवल, घीया छुरई. हरा कदूदू 
श्रादि मुलायम तरकारियों को कदापि न छीलना चाहिए। इनके द्विल्षकों में 
पौष्टिक अ्श होते हैं । + 

४--जो तरकारियों उच्ालकर पकाई जाती हैं, उनका बिदामिन पाती में 
घलकर निशुल णाता है, इसलिए भाप में घीमी आँच पर पकाना अच्छा होता 
है, प्रत्येक साग-सब्जी में जल का अश अ्रधिक होता है, श्रतः स्वाभाविक रूप से 
अपने ही जल्ष में धीमी श्रॉच पर पकने से उनके जीवन तत्वों की रक्षा होती है|: 


धो 


कर मु आहार और आरोग्य रे १६६. 


६-- कड़ी से फटी तरकारियाँ भी भाष के द्वारा गलाई जा सकती हँ। माप 
से बने पदार्थ श्रत्यन्त स्वादिष्ट और लाभप्रद होते हैं। उनमें स्वाभाविक स्वाद 
होता है । हे 

७--कुछ कड़ी और मोटे छिलकों की तरकारियों को छोड़कर, शेष सब 
तरकारियाँ और साग बिना पानी डाले ही बनाने चाहिए। ऊपर से पानी 
डालने से उनका असली स्वाद मारा जाता है। मैंने ऐप्ती कितनी ही स्त्रियों फो 
देखा है जो मिंडी, बैगत, मूली सरसो का साग, ठरई, लौकी, परवल, मुलायम 
फद्द, कच्चा करबूजा, ककड़ी तथा हसी प्रकार की अन्य तरक्ारियों को भी पानी 
डालकर बनाती हैं। ऐसा भोजन बनाने में बहुत घड़ी श्रद्यानता है। इससे उन 
तरकारियों में फीकापन श्रा जाता है । 

८-६रे साग-पात जैसे--पालक, सोश्ा-मेथी, पथुअ, चौराई, कुलफा, 
सरसों का साग, चने-मटर का सांग और री पत्तियाँ श्रादि न तो उ्ालना 
चाहिए और न उनमे पानी डालकर पकाना चाहिए | इन सागों में स्वयं हतना 
पानी होता हे जो उनको पकाने के लिए स्त्रय काफी होता है |- इस प्रकार पानी 
देनेवाले सागों को जब किसी सूखी तरकारी के साथ मिलाकर बनाया जाता है तो 
उसका अपना पानी दोनों के लिए पर्याप्त होता है और ऐसा करने से बना हुआ 
साग रुचिकर होने के साथ-साथ लाभदायक हो जाता है। इरे साग यदि घीमी 
श्राँच पर पकाये जायें तो उनमें पानी ग्रधिक निकलता है | तेज आाँच पर साग 
चनाने से उनके विदामिन जल जाते हैं । 

६--करमकल्ला, फूनगोमी, गाँठगोभी, कच्चा केला, बन परवल, करेला, 
परवल, तुरई श्रादि मुलायम तरकारियाँ भी बिना पानी के पकाने से उपयोगों 
तथा स्वादिष्ट बनती हैं । 

१०--प्रतिदिन बदलकर साग-सब्जी खानी चाहिए. | 

११---भोजन के साथ कोई-न-फोई पत्तीवाला साग अवश्य प्रतिदिन खाना 
लाभदायक होता है। 

१२--जो लोग मास, मछलौ, श्रण्डे, फल तथा घी जैसे पदार्थ नहीं खाते 
अयवा खाने में भ्रसमथ हैं, उन्हें हरे शाक श्रोर तरकारियों को अधिक मात्रा' 
में ज़ाना चाहिए । हर 


१७० श्राहर श्र श्रारोग्य 


१३--कुछ तरकारियों. में चर की मात्रा श्रधिक होती हैं, जेसे चैगन, 
घुइयाँ, फूलगोमी, शलजम, गाँठगोमी, पालक श्रादि, पेशी तरकारियों को मी 
खाना आवश्यक दै। शरीर में चत्री के होने से छूत के रोगों से रक्ता होती हे । 

१४--किसी भी तरकारी को पकाते समय श्रधिक्र मप्तालों का प्रयोग करना 
ठीक नहीं | बहुत सी ल्ियाँ श्रघिक मस्तान के प्रभोग से तरकाएियों फो स्वादिष्ट 
चनाने की चेण्ट करती हैं। ऐसा करने से तरकारी का स्वामाविक सवाई नष्ट 
द्वो जाता है | 

१५०-कर्ी श्रौर छिली तरकारियों को पानी में घोते समय यह ध्यान रखना 
चाहिए कि वे हार्या से खूब मल मल्कर न धोई जायें। ऐसा करने से उनके 
विठामिन कम हो जाते हैं | 

गुण, कार्य और उपयोगिता 

ट्माटर--पका छुआ ट्माठर देखने में जितना सुन्दर ता है, उससे मी 
अधिक खाने में वह रुचिकारक, स्वास्थ्य तथा जीवन तत्व देनेवाला शोता है । 
व्माटर में विदामिन बी श्र सी श्रघिक होते हैँ, इसमें एक विशेषता यह है 
कि सेव में जो गुण पाये जाते हैं, लगमग वे ही गुण व्माटर में पाए जाते 
हैं। इसलिए जो लोग सेव के गुणों से लाभ उठाना चाहते हैं, तथा शरीर फो 
नीरोग रखना चाहते हू, उन्हें व्मायर के मौसम में पके व्माठर, विना श्राग पर 
पकाये श्रधिक मात्रा में खान [श्रावश्यक है। 

अपने देश में टमाटर प्रायः सभी जगह खूब होता है । बहुत महंगी चीज 
भी नहीं हैं | प्रत्येक मनुष्य इसे खा सकता है। किंतु इसको पक्राकर खाने से 
इसके विटामिन्स नष्ट हो जाते हँ। लाल पके व्मायर ही उपयोगी होते हैं। 
व्माटर रक्त बद़ानेवाला, रक्त में लाली पैदा करनेवाला, बहुत पाचक और श्रनेक 
प्रकार के रोगों को नाश करनेवाला होता है । नायर (कैन्सर। के रोगियों फे लिए 
यह धहुत लाभदायक है। 

प्याज--तरकारी के पदार्थों में प्याज की मी गणना है । इसके द्वारा कितनी 
ही तरकारियाँ बनाई जाती हैं | प्याज का प्रायः अलग से फोई साग नहीं बनता ६ | 
उसका प्रयोग दूसरे पदायों के साथ ही अधिक किया जाता है। 

प्याज पौष्टिक गुणों के लिए प्रसिद्ध है। आग पर पकाकर खाने की श्रपेद्ा 


६ 


आहार और आरोग्य र्जपे 


“कच्चा खाने से वह अधिक लाभदायक होता है। प्याज खाने से पाचन-शक्ति 
तीन्र शेती दे, शक्ति की इद्धि दोती है । वीर्य को गाढ़ा करने श्रौर शक्तिशाली 
बनाने में प्याज की अ्रधिक प्रशसा है । इसके खाने से मुख फी कात्ति बढती है, 
शरीर गोरा होता हे, अनेक प्रकार के फीगाशु नष्य होते हैं श्रौर झरायु बढ़ती हे । 

चिकित्सा शास्त्र के श्रधिकारियों ने भी प्याज के गुणों को स्वीकार किया दे 
और उसकी प्रशंसा करते हुए बताया है कि इससे विशेष रूप से धातु की दृद्धि 
होती है | प्याण स्निग्प, शक्तिवद्धक फ्फनाशक और वातनाशफ है। प्याज खाने 
में स्वाव्ष्ट, चरपरा ओर रुचिकारक होता है । वमन से होनेवाज्ञे उत्पातों को 
यह शात फरता है, बल और वुद्धि की दृद्धि करता है। यह गरम नहीं होता । 
श्वेत प्याज की अपेत्षा लाल प्याज अ्रधिक लामदायक होता है। ज्ञाल प्याज 
शीतल श्रौर पिच नाशक, है । गले की सूजन में फायदा पहुँचाता हे। 

श्रमेक प्रकार के रोगों में प्याज उपयोगी सिद्ध हुआ दे अनेक प्रकार के 
ख्रवसरों पर इसके द्वारा लाभ उठाये जाते हैँ । शारीरिक कष्टों में प्याज के प्रयोग 
इस प्रकार होते हैं :--- 

१--- गठिया रोग में सरसों के तेल के साथ प्याज का रस मिलाकर श्रौर 
गरम करके मालिश करने से लाभ होता है । 

२--खुजली में प्याज का रस मलने से खुजली शात होती हे। 

३--प्याज का रस रोगों के कीटाणओं का नाश करता है । 

४- बिच्छू जैसे विषेले कीड़ों के विष को शात करने फे लिए प्याज का रस 
मला जाता है| 

५-- कच्चे फोयों की पकाने के लिए प्याज की पुल्टिस बाँधी जाती है । 

६--दाँत मे कीड़ा लग जाने पर प्याज के बीजों को बारीक पीसकर दत- 
मंजन किया जाता है। प्याज के बीज को कलौजी कहते है । 

७-- खून को बंद फरनले में प्याज बहुत उपयोगी माना जाता है | 

प्ट--यघिर-साव की किसी बीमारी में प्याज कई प्रकार से खिलाया जाता दहै। 


| कच्चे प्याज के रस के सिवा श्राग पर पकी हुई प्याज की तरकारियाँ भी खिलाई 


जाती हैं | इससे बहुत लाभ शेता है। 
६--नकसीर के फूटने पर प्याज का रस बहुत लाभ पहुँचाता है। 
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श्राह्दर और शारोग्य श्छ३ 


कान में प्याज का रस्त छोड़ा जायगा तो निस्सन्‍्देह उससे लाभ शेगा। इसका 
अयोग इस प्रकार होता है, कान को नित्य पिचकारी से घोकर प्याज का ताजी 
_ संस दिन में एक या दो बार रोज डालना चाहिए | यदि कुछ दिनों तक लाभ न 
मालूम शे तो घबराना न चाहिए। कान के किसी प्रकार के रोग में प्याज का 
” रस एक उत्तम ओषधि है। 

धार्मिक विविचना से प्रेरित होकर, हिन्हुश्रों मे बहुत से लोग प्याज से पर- 
हेज करते हैं| में नहीं समभती कि प्याज से और धमं-अ्धम से क्‍या स्नंध है । 
यह भी नहीं जानती कि जो लोग परहेज करते हैं वे किस श्राघार पर और क्या 
सोचकर करते हैं। 

हिन्दुशों के कुछ पुराने घार्मिक ग्रन्थों में प्याज खाने का निषेध किया गया 
है परन्तु उनमें भी केवल उसकी गंध को ही बुरा कहा गया है। इसके अतिरिक्त 
और कोई बात नहीं मालूम होती । इसमे सदेह् नहीं कि प्याज की तीत्र गन्ध न 
तो खानेवाले को श्रच्छी मालूम होती हे श्रौर न दूसरों को । इसलिए उसे खाया 
ही न जाय, यह तो समर में नहीं आ्राता | प्याज के संबंध में ऊपर जितने गुण 
बताये गये हूँ, उनके सिवा और भी उप्के कुछ प्रयोग हैं, जिनमें उसकी चिशे- 
धंता काम करती है । इसलिए एक दुर्गन्धि के कारण थ्याज के सारे गुणों से 
लाभ न उठाया जाय, यह बात तकंपूर्ण नहीं जान पढ़ती । प्याज की गन्ध को 
रोका भी जा संकता है, यह कुछ बहुत मुश्किल बात नहीं है । परन्तु जिन लोगों 
ने उसके खाने से १रद्देज कर रखा है, यदि वे केवल एक परदेज की ही बात 
जानते हैं तो उसका कुछ उपाय नहीं है । 

आलू- शरीर के पोषण के लिए. तथा सभी उपयोगी तत्वों के प्राप्त करने 
के लिए श्रालू उपयोगी होता है | यह कुछ देर में पचता है | किन्तु पुष्टिकारक 
एंव बल्च देनेवाला होता है। श्रालू प्रायः सभी लोग खाना पसद्‌ फरते हैं | 
इसके खाने से तबीयत नहीं ऊन्तती। रोजाना भोजन के साथ झ्ात्नू का साथ 
सेभी पसद करते हैं । 

निबल्न तथा कमजोर पाचन-शक्तिवालों को आलू फम खाना चाहिए । 
यह रोगियों के लिए. हानिकारक है। अ्रधिक और नित्य खाने से अ्रपोचन को 
शिकायत हो सकती है।. - 


ब्ज्ड श्राहर और श्राराग्य 


श्रालू में श्वेतसार ( काखोहाइद्रे ट्स ) अधिक होता है। इसमें उपयोगी 
विद्मिन्‍्स पाये जाते हैं। आलू में नमक भी द्वोता है। प्रोटीन की मात्रा कम 
होते हुए मी श्राल्ू शक्तिवद्ध क होता है । इसके द्वारा मूत्र तथा स्तरों जैसे 
शेगों में बहुत लाम पहुँचता दे । 

थ्रालू सभी मौतिमों में मिलता दे। इसे प्रत्येक मनुष्य खरीदकर खा 
सफता दै । श्रम्य तरकारियों की श्रपेक्षा कुछ सस्ता मी पढता है।श्रालू के 
साथ यदि अ्रन्य तरकारियों को मिलाकर खाया जाय तो श्रौर भी श्रधिक 
अच्छा होता है । हे 

मूली- इसमे जल का श्रश श्रधिक होता हे। यह खाने में स्वादिष्ट होती 
हैँ। मूली पाचक, रक्त को शुद्ध करनेवाली, विपेले कीग़ों फो मारनेवाली तथा 
स्वास्थ्यप्रद होती है। इसका कच्चा खाना बहुत श्रच्छा है । 

एरे शाक--इनमें खनिण लवण अधिक रहता दे | ज्ञार पैदा करनेवाले सभी 
तत्व शाकर मा्जियों में पाए जाते हैँ । सब प्रकार के पचीवाले एरे शाकों में लोहा 
(770 ) पाया जाता है णो रक्त फो शुद्ध श्रौर लाल बनाने का कार्य फरता 
है, शरीर में इसकी श्रत्यन्त शआ्रवश्यकता है | 

पालक, मूली, गोभी, ककड़ी श्रादि में फात्फोरस अ्रधिक रहता है। करम- 
फल्ला, फूल, गोमी शलजम श्रादि इरी श्रौर मुलायम तरकारियों में भी श्रनेक 
प्रकार के पौष्टिक गुण होते हैं, इसीलिए मोजन में उनकी उपयोगिता होती दे । 

नेनुश्रा -- इलकी, पाचक श्र स्वादिष्ट होती है। जिनको पाचन की शिका- 
यत होंता है, जिनके शरीरों सें किसी प्रकार के विकार उत्न्न होते हैं, उनके 
लिए द्रई का शाक देना श्रच्छा द्वोता है। रोगों को साधारण श्रवस्या में इसका 
शाक दिया जाता है। इससे किसी प्रकार की हानि नहीं होती । 

फरेला--यह स्वास्थ्यप्रद होता है। पिच को शान्त फरता है इसके बनाने 
में प्राय, भूल की जाती है। उच्चालकर बनाने से उसके जीवन-तत्व (270॥श7) 
जल में श्रा जाते हूँ और जब वह जल फेंका जाता है तो बेकार चले जाते हैं । 
इसलिए करेलों को त्रिना उब्ाले ही बनाना चाहिए | फरेलों के बनाने में मालों 


फा अधिक प्रयोग अ्रच्छा नहीं होता] साथ ही इस चांत का भो ध्यान रखना 
चाहिए कि वे घीमी आँच पर पकाये जायें। 
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« लोकी और परवल की तरकारी पाचक होती है। शरीर की किसी भी श्रवस्था 
में इनसे किसी प्रकार की हानि नहीं होती । परवल की तरकारी स्वादिष्ट श्रौर 
रक्तवद्धक होती है। 

इमारे भोजन की जितनी भी वस्तुएँ हैं, शाक और तरकारियों का उनमें 
उपयोगी स्थान है। यदि हमारे सोजन में शाकों और तरकारियों का अभाव 
रहता है तो वह श्रभाव दुर्बलता और रोगों के आक्रमण होने का कारण बनेगा | 
इसलिए शाकों श्रौर तरकारियों के महत्व को कभी न भूलना चाहिए । 

तरकारियों में शाकों श्रौर विशेषकर इरी पत्तियों के शाकों का स्थान ऊँचा 
है | शगीर को आवश्यक तथा पौशिक्रि तत्व देने में वे अधिक लाभकारी सिद्ध 
हो चुके हैं | इसलिए शाकों और तरकारियों का महत्व हमारे मोजन में दिन पर 
दिन बढ़ता जाता है। समाज का श्रध्ययन करने के वाद यह मालूम हुश्आा है कि 
साधारण लोग प्रायः शाकों और तरकारियों की अवद्देलना करते हैं । साधारण 
समाज की दृष्टि में शहरों के हलवाइयों की मिठाइयाँ जो श्रधिक मूल्य पर घिकती 

श्रधिक आादरपुर्ण होती हैं और शाकों की भाँति जो वस्तुएँ वास्तव में अधिक 

महत्वपूर्ण होती हैं, उनकी उपेक्षा की जाती है यह सब इसलिए होता है कि 
सत्य और वास्तविकता का श्ञान नहीं है | इलवाइयों की मिठाइयाँ लाम के लिए, 
नहीं होती, होती है स्वाद के लिए श्रीर शरीर को रोगी चनाने के लिए.। 

शाकों में हरी पतियों के शाकों का महत्व श्रधिक है | इसे कभी न भूलना 
चाहिए । भोजन के पदार्थों में कुछ सरक्षक पदार्थ कहलाते हैं | उन पदायों में 
हरी पत्तियों के शाक्र भी हैं। इसलिए इन शाकों को संरक्षक भोजन फे रूप में 
समझा जाता हे । इनके ऐसा समझने के कारण हैं श्रौर वे इस प्रकार हैं; -- 

(१) इरी पत्तियों के शाकों में खनिज पदार्थ पाये जाते हैँ। जिम्तका खाने 
के अनाजों में श्रभाव होता हे । 

(२) इनके द्वारा रक्त की प्रतिक्रिया को स्फूर्ति मिलती है। और मासाहार 
अथवा शअन्नाहार से जो व्यतिक्रम पैदा होते हैं, हरी पत्तियों के शाक उनको रोकने 
[ हें काम करते हैं | शा 

(३) हरी तरक्नरियों के शा्कों में उपयोगी प्रोयीन पाई जाती है जो अनाजों 
की कम उपयोगी प्रोटीन को कार्यानिवित करने के लिए शरीर को उच्चेजिव करती हे 
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(४) हरी पत्तियों के शाक विद्वमिन ए, वी और सी प्राप्त करने के प्रमुश्ष 
साधन है ) दो में 

(५) इन शाकों की पत्तियों श्रीर उनके निकदवर्ती श्रग[ में उन तत्वों का 
सम्मिभ्रय होता है जो श्राँतों को श्रपना फार्य करने फे लिए ठत्तेजित करते हट 

इस प्रकार शाकों की उपयोगिता अनेक रुप में इमारे जीवन में ६ । उनका 
जितना श्रधिक झ्रादर होगा, उतने ही वे हमारे शरीर के सहायक श्रौर उपयोगी 
सिद्ध होंगे । छोटे बच्चों को यदि कच्ची री पत्तियों के शा्कों का रस निकाल्षकर 
पिलाया जाय तो वह रस उनके स्वास्थ्य तथा प्रनेक रोगों में चहुत लामदायक 
होता है । जिनके रस निकालकर बच्चे को पिलाए जात्कते दूँ, वे इत्त प्रकार हैं- 
प्याज, पालक, मूली के पर्े, कुलफा, घौलाईं श्रीर टमाटर श्रादि। प्याज़ का 
रस रक्त फो बढ़ाने और शक्ति की वृद्धि फरने के लिए प्रसिद्ध ६) ऊपर लिखे 
हुए इरी पत्तियों फे शाक्र श्लौर रस बच्चों फो ' बढ़े हुए यकृत ( ॥,0५ ८४ ) फे 
लिए बहुत उपयोगी हूँ । व्मार का रस तो रोगी श्लौर नीरोग दोनों प्रवस्पाध्ों 
में अ्रत्यन्त उपयोगी है | इन शाकों की भ्रेष्ठता का इमें जितना ही ज्ञान होगा 
उनसे उतना ही लाम उठाया जा सकता है। 


न्‍कलननमननी अननननना+ पनननननक 


हरे फल थोर सूखे मेवे 


वर्तमान समय में हमारे देश में भी हरे फलों श्र मेवों का महत्व बहुत 
बढ़ रह्य है| नवीन खोजों द्वारा फलों के महत्व को वैशानिकों ने सिद्ध किया है | 
जिन लोगों ने इसके महत्व को जाना और पमभा है, ये उससे शाम उठाते हैं 
और प्रन्य मोजनों के साथ साथ फलों को श्रादरपूर्ण स्थान देते हैं । 

इमारे जीवन में फल्लों फा बहुत महत्व है, लेकिन बहुत से मनुष्यों फो उस 
महत्व फी वास्तविक जानकारी नहीं होती । लोग नहीं जानते कि फलों के खाने से 
क्या क्या लाभ होते ६ | उनफो खाने की क्रितनी श्रावश्यकता है, इसे ये नहीं 
समभते । इस परिच्छेद में फलों के सर्वेधत में मैं कुछ आवश्यक बातें लिखूँगी। ; 

यद्यपि फलों में पोषफ तत्व ( 700४७ ) श्रघिक नहीं ऐोता | परसु 
श्वेतसार, शकरा जातीय तत्व, खनिज, लवण, तैल तथा विदमिन अझ्धिक शेते 
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हैं.। पोषक होने के अ्रतिरिक्त रोगों को दूर करने और पाचन-क्रिया को ठीक 
रखने में फल बहुत श्रच्छा प्रभाव रखते हैं । 

ऋतु के अनुसार ( 86 ५3०॥90]8 ) फल्नों में कच्चे की श्रपेज्ञा पके 
फलों में पाचन-शक्ति अधिक होती है | कच्चे फलों में जोस्टाच होता है, उनके 
पक जाने पर वह स्टाच एक प्रकार की शक्कर के रूप में हो जाता है जिसके 


पचाने में कोई कठिनाई नहीं होती । यह शक्कर शरीर को शक्ति (फिल्टर) + 


देती है | अगूर में यह शक्कर १४ से २० प्रतिशत, श्रन्य पके हुए फलों में 
लगभग २० प्रतिशत तथा खजूर में ५० प्रतिशत तक पाई जाती है। 

एक विदेशी श्रन्वेषक का कथन है कि फलों में पाई जानेवाली शककर फा 
अनुमान हम फलों के ऊपरी माग को देखकर लगा सकते हैं। जो फल लालिमा 
क्षिए, हुए भूरे रग के होते हैं, तथा जो फल पीले छिलके के होते हैँ, उनमें यह 
शक्कर भ्रधिक होती है । जो फल केवल लाल छिलकों के होते हैं, उनमें यह 
शक्कर साधारण मात्रा में पाई जाती है। फलों की यह शककर बहुत पाचक 
होती है, इसफे सिवा पोषक ओर शक्तिवधक भी होती है। 

फलों में समी विद्यमिन मिलते हैँ | विशेषकर तीन प्रकार के विशमिन--- 
ए, बी और सी अधिक द्ोते हैं। फलों में फारबोहाइड्रे टस और जल अधिक 
रहता है । कच्चे फल कुछ खटद्दापन लिए हुए होते हैं । ताजे फलों में ८० से 
६० प्रतिशत तक जल का श्रश होता है । 

फलों का सेवन करते रहने से कोष्ठचद्धता नहीं होने पाती । शरीर और 
मस्तिष्क को पुष्ट बनाने, रक्त बढ़ाने श्रोर उसे शुद्ध करने की फलों में अदभुत 
शक्ति होती है | यह कहना बिल्कुल भूल हे कि दूध तथा श्रत्र की श्रपेत्षा 
फलों में शक्ति कम होती है । अधिक मात्रा में फलों का सेवन करने से मनुष्य 
की श्रायु श्रिक होती हे | शरीर में सजीवता, फुर्ती, जीवन-शक्ति और उष्णता 
रहती है। चाहे वह किसी भी अवस्था का मनुष्य हो | 

फल कोई भी हो, सभी में कोई न कोई गुण पाया जाता है। किसी भी फल 
से हानि कभी नहीं हो सकती, यदि वह ठीक तौर से खाया जाय । केवल फलों के 
द्वारा कितने ही रोग दूर किए जा सकते हैं। किन्तु तोला, दो तोला चख लेने से 
कोई लाभ नहीं हैं।रचिपूवक श्रौर ल|भ को समर्भते हुए खाना डी उपयोगी होता है । 
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मनुष्य के भोजन में श्रत्ञ प्रघान है | इसके सिवा जिस प्रकार मनुष्य शरीर 
फे लिए दूध, साग-सब्जी नित्य श्रावश्यक हैं, उसी प्रकार फल खाना मी बहुत 
ज़रूरी है। हमारे भोजन में फलों का बहुत घढ़ा स्थान है । जो लोग फलों के 
महत्व को नहीं जानते, वे उस पर ध्यान नहीं देते | किंतु जो ज्लोग फलों के गुण 
फो सममते हैं श्रथन्रा जिन्होंने उसका श्रध्ययन किया दै,वे उनको महत्त्व देते हैं 
श्रौर यही कारण है कि श्राज के सम्य और शिक्षित समाज में फलों को बहुत 
मद्दत्व दिया जाता दहै तथा उन्हें खाकर जाम उठाया जाता दे | 
फल सभी जगह पैदा होते ई। किसी प्रान्च में कोई फल अधिक होता है और 
किसी में कोई । जेकिन होते सम जगह दे । जो फल मिस जगह अ्रषिक पैदा 
होता दे यह वहाँ दूसरी जगह से सस्ता मिलता है। णो फल्न दूसरे भान्तों से 
हमारे यश आते हूँ, वे बहुत मैंहगे मिलते हैँ । ऐसी दशा में अपनी स्थिति के 
ह्िसाव से खरीदकर खाने चाहिए.। एइर एक मौसम में फोई न कोई फल होता 
रहता है । उस समय उनसे ल्ञाम उठाना चाहिए | फोई भी फश ऐसा नहीं होता 
णो श्रपना कोई गुण न रखता हो । मनुष्य शरीर के लिए. जिन तत्वों की आव- 
श्यकता है वे तत्व फलों में किसी न किसी रूप में पाये जाते हैं। 
यह ठीक है कि पत्येक मनुष्य के लिए. फल्लों फा खाना सुविधाजनक नहीं 
हो सकता, इसके अ्रतिरिक्त फत्नों के मदत्व और उसकी उपयोगिता को न जानने 
फे कारण भी लोगों फा ध्यान इस और नहीं जा सकता, ऐसी दशा में जिन लोगों 
फ़ो सुविधा भी होती ऐ तो वे उसका उपयोग करना नहीं जानते । 
फलों में श्रनेक गुण होते हैं । जिस प्रकार भोजन के अतिरिक्त दूध की 
आवश्यकता होती ऐ, उसी प्रकार फलों की भी जरूरत है । जिस ऋतु में जो फल 
होता ऐ, उसे खाना चाहिए,। ताजे और पके फल शरीर को स्वस्थ और नीरोग 


रखते हँ। सदे-गले-बासी फल श्ञानिकारक होते पद हम 
रखना चाहिए। ऐते हैं, इसलिए इसका 


पलों के सेवन से रक्त शुद्ध होता है, रक्त की इद्धि होती है, पेट के विकार 
दूर ऐत हैं । चित्र प्रसन्न रहता है, मुज शुद्ध तथा स्वाद अच्छा रहता है। 
फल छुगमता से पचनेवाले होते हैं । रोगियों के लिए दूध की अ्रपेत्ञा फलों फा 
प्रयोग अधिक उपयोगी होता है ॥, यदि पक्ष अ्रभिक मात्रा में सी खा लिए जायें 
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शो उनसे हानि की कोई सम्मादना नहों होतो। किंतु यदि दूध अधिर ले लिया 
जाय तो उसके पचने में कठिनाई हो जाती है । 


फलों के संजंध में साधारण ज्ञान 


फल सदा पके और यद्दर ही खाने चाहिए । फच्चे फत्त देर में इजम होते 
हूँ और यदि अधिक खा लिए. गये तो कमी-कमी पेट में दद मी पैदा कर देते 
हैं | इसलिए पके फल खाना ही उपयोगी है। फल अनेक प्रकार के होत हैं। - 
उनकी दो श्रेणियाँ हैँ | एक तो वे लो अ्पम भेणी के होते हैं ओर दूसरे 
द्वितीय भ्रेग़ी के । 

अयमे भ्रेयी के फल कुछ श्रषिक्त मैँदगे मिलते हैँ । जैसे सेव,अंगूर, अनलास 
संतरे, सर्दा, बम्बश्या केला, कलमी आम, मौसमी, अ्रदि । द्वितीय श्रेणी के फल 
अधिक मैँहगे नहीं होते । जैसे, खरबूजा, तरबूज, श्रमरूर, केले, खीरा, कऋढी 
गाणर, बेर, लीची, शरीफा, नाए्तपाती, नारंगी, मीठे नीबू, वेश, आदि । फल 
पाते के संबंध में नीचे लिखो बातों का ध्यान रखना चाहिए । 

१--समी फल छीलकर न जाने चाहिए ! जिनके छिलके मोटे; कहे 
अथवा छीलेंने लायक होते है, उन्हों को छोलना चाहिए | समी फलों को छील- 
कर खाना बहुत बढ़ी भूल है ).छिलकेदार फल अधिक लाभ पहुँचाते हैं यदि दे 
खूब चनाकर खाये जायें | 

२--प्रायः सम्य समाज तथा अमीर घरों में मेंने देखा है, कि कुछ मुलायम 
फलोंको भी लोग छीलकर खाते है । यह नजाकत मूखता का परिचय देती है | मैंने 
देखा है कि सेव, नासपाती अमरूद और बेर भी लोग छीलकर खाते हैं। ऐसा 
करना ठीक नहीं है। जिन छलायम फलों को छीलकर खाया जाता है, उनका 
अहुत कुछ पोषक तत्व निकालकर पक दिया जाता है। जो फल्न छिलके सहित 
नहीं जाये जा सकते । जैप्ते तर्वूजु, खरवबूजा, आम, केल्ा,शरीफा, संतरा, नीदू, 
अनस्नास, अनार आदि; उनका छिलका निरालना श्रावश्यक है। इसके सिंदा 
जिनके छिलके मोटे तथा कवच के रूप में होते है फेवल, उन्हों फो छीलकर खाना 
- आाहिए अन्यया फलों फो पिता छीजे ही खाना उपयोगी होता. है | 
- ३--फलों को सदा हवादार ध्यान में रखना चाहिए | .कई-कई दिलों के 
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चासी फ्ल सूख जाते हैँ। इसलिए खरीदते ,समय इस धात का ध्यान रखना- 
चाहिए फि थे सखे, मुरकाये घासी और गले हुए न हों । ५ 

४--फलों की छीलकर या फाटकर न रख छोड़ना चाहिए । (ज्त समय 
खाना शे, उसी समय काटना ठीक होता है ।) 

पू-.फल्न सुबह श्रोर दोपहर के बाद खाना अधिक उपयोगी है। यों तो किसी 
मी समय खाना हानिवारक नहीं शेता। 

६-- साधारण पल जैसे बेर, खीरा, ककड़ी, फूट, तरबूज आदि बहुत भ्रधिक 
न खाने चाहिए, | उ₹म श्रेणी के फ्ल यदि अधिक खा लिए जायेँगे तो फोई 
हानि न शेगी । लेक्नि साधारण श्रेणी के फ्ल अधिक मात्रा में लेने से कुछ कष्ट 
हो सघता है| इसे रवयं समझा जा सकता है। 

७० उत्तम पलों का सेवन करना साधारण लोगों के लिए कठिन हैं, ऐसी 
दशा में जो फ्ल सरलता से लिए. जा सके, उनसे ही लाभ उठाना चाहिए | फलों 
का एकदम न खाना टीक़ नहीं। 

- ८--जिस ऋतु में जो फ्ल मनुष्य को श्रपनी सुविधा फे हिसाव से मित्र 
#/लसे खाना चाहिए। 
/ट &£--फ्लों को खाने के पहले)सच्छ ओर ठण्ढे पानी से घो लेना चाहिए | 

' धाम भ्रौर खरबूजे को कुछ देर तक रण्ढे पानी में मिगोए रखना चाहिए ) 

१०--जो फल छिंलके सहित खाये जाते हैं, उन्हें श्रधिक से अ्रधिक चंवाना' 
जवाहिए | चनाकर खाने से एफ त्तो छिलके श्रच्छी दी तरह पिस जायेंगे श्रोर दूसरे 
यह कि दाँतों को बहुत लाभ होगा। पलों के सेवन से दाँतों के रोग नहीं होते, 
दाँत स्वच्छ और सुदर चने रहते हैं । 

११०-फ्ल खाने के बाद पानी न पीना चाहिए ],फ्लों का स्वादस्वय बहुत 
अचिकर होता है| 

भिन्न-भिन्न फ्लो के शुण 

सेव--यह सर्वोत्तम फल है| यह स्वास्थ्यप्रद, रक्तपद्धक, तथा कान्तिवद्क 
डोता है | इसमें फारमन और फास्फोरस पाया जाता है। सेव में स्वामाविक रूप, 
से बहुत श्रच्छी मिठास होती है। मैने डुछ लोगों फो देखा, है जो इसे झाग में भूत: 
ऋर, तथा मिठाई के रूप में पक/कर खाते हैं। यह बहुत बढ़ी भूल दे। प्राकतिक 
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हैप में पका हुआ सेव ही लामप्रद होता है। आग पर पकाने से उमके सारे गुझ 
नष्ट हो जाते हैं । छोटे बच्चे जित्के दाँत न हों उन्हें सेब क[रस देना चाहिए. + 
बूढ़े ज्ली-पुदध मी अपनी सुविधा के अ्रतुमार सेव का रस सेवन कर सकते हैँ | 
सेव स्थूलता को कम करता है, दाँतों के रोगों में श्रोषचि का काय करता 
तथा पायरिया को दूर करता है। मर 
अगूर--यहद बहुत शक्तिप्रद स्वादिष्ट फल है डाक्टरों ने अगूर की दूध ५ 
अधिक लाभदायक बताया हैं रोगियों के लिए तो श्रम्नत है । यह्ट कब्ज को 
करता है । रक्त को शुद्ध करता है श्रीर उसकी वृद्धि करता है तथा शरीर २ 
कांति उत्पन्न करता है । यह सरलता से पच जाता दहे। अगूर कच्चे की ्रयेद्या 
पका हुआ खून रस से भरा होता हे । अगूर फा रस बच्चों को देनीं ले 
दायक होता है । ; 
सतरा, नारंगी, मौसमी, नीबू, मीठे नीबू ये सब फन बढ़े उयोगी और 
शरीर के विकारों को नाश करने वाले होते हैं | इनके रस पाचन-शक्ति को ० 
रखते हूँ । भूख बढ़ाते हैं, पिच का नाश करते हैं तथा रक्त-विकारों को दूर करते 
हैं। दाँतों के लिए बहुत दी लाभदायक द्वोते हैं। ये कल पायरिया जैसे रोगों के! 
लिए. श्रीषधि हैं | इनके रस छोटे बच्चों को देने चाहिए। हु 
नीबू--कृमिनाशक होता है, चम रोगों से बचाता है | गठिया, जियर तया 
दाँत के रोगों में नीबू और सतरे का रस श्रत्यन्त लामप्रद होता है | 


शअ्रनज्नास--यह फल बहुत ऋच्छा होता है। पाचक होता है। पित्त वश्षा 
कीड़ों को नाश करनेवाला होता है । 


श्राम-- यह अपने देश का उत्तम फल है । पक्रा हुश्रा श्राम बहुत लामदायब 
होता है । यह रक्त को बढ़ाता है । खाने में दचिकर और शक्तिवद्ध क होता दे | 
जो श्राम पेड़ के पके होते हैं, वे श्रघिक लाभदायक होते हैं [ 

अनार--स्वादिष्ट फल हैं | यह रोगियों के लिए. बहुत लामप्रद दे) फिर 
का नाश करता है तथा बुखार,में लाभ पहुँचाता है | 

केला--यह खूत्र पका हुआ खाना चाहिए । इसमें शक्ति देने का गुण होत' 
है। नेत्र के रोगों और प्रमेह जेसी बीमारियों में लाभ पहुँचाता है। इसमें कार 
धोद्इंड्रे टस अधिक होता है| 


| 


का 
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श्घर आदर ओर खारोत 


पवौतता-यह पाचक होता है | रोगियों के लिए विशेषरूप से द्वितकर हे। ” 
यह पेण का पका! भ्रधिक पायदा करता है। फज्चा पपीता तरकारी चनाकर खाना 
चाहिए। 
।. छरघूजा- खाने में स्वादिष्ट, कान्ति देनेवाला, पाचक तथा श्रधिक पेशा[व 
लानेवाला होता है । पथरी जसे रोग फो दूर करता है । 
६. तरबूक्--इसफा गुण ठदा होता ऐ | शरीर में र पैदा करता है। तथा 
फफ़ को बढ़ाता है श्रघिफ गला छुश्रा तरवूज् न खाना चाहिए । 
गांजर--फ्ल्ची गाजर बिना श्ाग पर पफाये खाना चाहिए । यह ध्यान 
रहे फि वह खूब ववापर खायी जाय । ग्राजर रक्त को बढ़ाती हैं. तिल्‍ली और 
ए्गर के रोगों में लाभप्रद शोती दे । १० प्रतिशत शवकर गाजर में होती दे तया 
लोहा भी श्रधिक होता है । 
कक ,-खीरा--इनमे जल का अश श्रपिक रएता है । ये पाचक, ठडे, 
पति की नाश करनेवाले ऐते है | 
'. जामुन- यह कई रोगों के लिए लामकारी होती है । जायुन खाने से बद- 
डणमी, पेट की पीड़ा, तिल्‍्यी और मधुमेह में लाम दोता है । 
चेल--पवफा हुआ बेल ठढा होता है । पचक दे और मत्त को भाँधता है। 
नारियल--तर रखनेवाला तथा साफ पेशात्र लात है। 
गण्ता--रक्त को शुद्ध करता है, पेटफी साफ फरनेवाला और पाचक होता है। 
नाशपाती- यह खाने में स्वादिष्ट ोती है। किंतु देर में एजम होती दे । 
यह शरीर फो घुष्ट फरती है। रक्त को गाढ़ा फरवी है तथा कान्ति पैदा 
फ्श्लेवाली होती है। रोगियों फो नाउपाती न देकर शीम्र पचनेवाले फल 
ना चाहिए । 
खिन्नी-- शरीर के श्रगों को बल और स्वास्थ्य देतो है। खाने में मीठी 
प्लैर दचिकर होती है। 
.. इस प्रकार सभी फल्ल उपयोगी छोते हैं। जो लोग अधिक-से-श्रधिफ फलों 
घन करते हें, पे प्रायः रोगों से बचे रएते हैं। अधिक फल् खानेवालों को 
»/ दौतों फे रोग तथा इस प्रकार के रोग नहीं शेते 
फ्ल ऐसे हें जो किसी दसरी चीज के साथ खाने से अधिक शाम 


श्राह्दर शोर आरोग्य हे श्षरे 


- पहुँचाते हैं। जैसे केला, आम, खरबूजा, फूट, अमरूद, जामुन, खीरा, ककडी _ 


आदि । श्राम खाकर दूध पीना श्रावश्यक है। खरबूजे के ऊपर शखंत पीना , 


चाहिए। फूट गुड़ के साथ खायी जाती है, फेला खाने के पश्चात दूध 
पीना बहुत लामकारी होता हे। श्रमरूद, खीरा, ककझी, साधन, फालतसा, 
कमरख आदि नमक के साथ खाए, जाते हैं | नींबू में शक्कर या नमक मिलकर 
खाना अ्रधिक लाभकारी नहीं होता | 


कुछ फल ऐसे हैँ जिनसे रस निकाले जाते हैं। फल्लों के रस बिना दाँत फे 


बच्चों श्रयवा बहुत दिनों के रोगियों तथा बूढ़ों के लिए पीना ठीक होता दे । 
दाँत होते हुए फलों को चब्राकर श्नौर घुसकर ही खाना चाहिए.। निम्नलिखित 
फलों के रस निकाले जाते हैं:--सेव, सतरा, अनार, अगूर, नारंगी, मौसमी, 


नीबू; आम आदि | 
खन्‍्ते मेवे 

जो फल सुखाकर खाये जाते हैं, वे मेवे कहलाते हैं | जैसे, मुनकका, किश- 
मिश, बादाम, अखरोट, काजू , चिलगोजा, पिस्ता, आलूबुधारा, अंजीर, मुपत- 
फली, छुशरा, गरी, आदि । ये मेवे भी बहुत शक्तिवद्ध क श्रौर लाभप्रद होते हैं। 
चूखे मेवे में समी प्रकार के विद्मिन द्वोते हैं। पोषकतत्व मी काफी मात्रा 
में पाये जाते हैं । इनमें से कुछ घूखे मेवे यदि मिगोकर खाये जायें तो उनसे 
अधिक लाभ होता है | कुछ देर के लिए मिगो देने से उनका विद्यम्निन सजीव 
हो उठता है। बादाम, श्रखरोट, पिस्ता, चिरोंजी श्रादि जो मोटे छिलकों के 
अंदर रहते हैं। इन्हें जरा देर के लिए. मिगोकर खाना चाहिए। सूखे मेवों 
' को पकाकर खाने से फोई लाभ नहीं होता । उनके पोषक तत्व जल्नकर नष्ट हो 
जाते हैं। मेवे वो स्वयं स्वादिष्ट होते हँ उनको पकाकर स्वादिष्ट बनाने की कोई 
आवश्यकता नहीं, बड़े घरों में प्रायः वागम, पिता तथा फल्ञों के बीजों को 
तलफर नमकीन और मीठा बनाकर खाते हैं। ऐसा फरने से जो लाम फलों 

और मेवों से मिलना चाहिए, बह नहीं मिल पाता | 
चूखे मेवे गरमी की श्रपेत्षा जाड़े में श्रभिक खाये- जाते हैं। इस प्रकार के 
मेंबों को खाते समय इस बात का बहुत ध्यान रखना चाहिए कि वे दॉँतों से 
भली-भोंति चवाए जाये । जो मेवे कश्े होते हैं, उनको अधिक चबाने की 
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श्रावश्यकता होती दै। इसके सिवा इरे फ्लो फी अपेद्धा कुछ सूखे फल देर में “ 
पचते हैँ । बादाम, अखरोट, पिस्ता, चिरौंजी, फाजू श्रादि को श्रधिक चबाना 
चाहिए.) रोगियों तथा निर्बल पाचन-शक्ति के व्यक्तियों को ये मेवे न खाने 
चाहिए। किशमिश, घुनवका, अजीर, छुद्दास आदि शीघ्र पचते हैं। हन्‍हें 
मिगोकर खाने की कोई श्रावश्यकता नहीं | 

मेबों को किसी दूसरी चीज के साथ मिलाकर न खाना चाहिए। दूसरा 
चीजों के साथ पकाने से इनके विव्मिन नष्ट शे जाते हैं । 


मन अननता 


दूध और उससे वननेवाली वस्तुएं 


हमारे मोजन में जितने भी पदार्थ हैं, उन सबर्भे दूध का स्थान सव्भ8 - 
है और उसका चहुत बण् महत्व हे। दूष के महत्व को सभी देशों में माना 
गया है | जन्म लेने के बाद ही बच्चे के लिए दूध फी श्रावश्यकता पड्ती है । 
प्रकृति ने बच्चे फे जन्म के पृर्व ही, उसके प्राण पोषक तत्व की उत्पत्ति कर दीं 
हे । जन्म लेने के बाद यदि बच्चे को उसका भोजन न मिलते तो उसका जीवित 
रहना श्रसमव हो जाय । ऐसी दशा में बच्चे की उत्पत्ति के साथ-साथ प्रकृति ने 
उसके भोजन की व्यवस्था फी है | दूध के बिना बच्चे के जीवन फी रक्षा नहीं 
शे सकती और उसके श्रमाव में फोई दूसरी वस्तु उसके ध्यान पर काम नहीं 
कर सकती | ऐसी दशा में दूध का हमारे जीवन में कितना बढ़ा स्थान है, इसे 
सभी लोग सममभते हैं । 

दूध एक ऐसा पदार्थ हे, जिसकी आ्रावश्यकता, प्रत्येक बच्चे, युवा, प्रौड़ 
ओऔर पद फो ऐती है, इसलिए नहीं कि यह एक पेय पदाय है, वरन्‌ इसलिए 
कि उसका पीना इमारे शरीर के लिए. चहुत जरूरी है। जो पोषक तत्व दूघ में 
होते हैं, उनकी हमारे शरीर को आवश्यकता हे, इसलिए, उनकी पृति के लिए, 
दूध फी जरूरत है | $ 

चच्चे'फे उत्तन्न होने से लेकर छः सात मास तक उसे दूध फे सिवा अन्य 
कोई वस्तु नहीं दी जाती |] दूध के साय साथ कुछु फलों के रस दिए. जा सकते 
हूं, लेकिन उन पर निमर नहीं रद्दा जाता। घच्चे के जीवन के लिए केवल वूष 
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'ही एक वस्तु है जो उसे जीवित रख सकती है । छु+ सात मद्दीने के बाद बच्चा 
कुछ श्रत्॒ चाटने लगता हैं, लेकिन दूध छुड्याया नहीं जा सकता। ज्यों-ज्यों बश्चा 
श्रत् खाने योग्य होता जाता दे, व्यो-त्यों उसका दूध पीना रूम दोता जाता है 
और कुछ समय के बाद वह गाय, भैंस और बकरी का दुध पीता है । 

चच्चों के लिए माताश्रों फा दुध तभी तक लाभदायक है जब्र तक उनके मुल्ल 


में दाँत नहीं निकल भ्राते । उसके बाद ऊपर का दूध पिलाकर श्रपना दूध छुड़ा ' 


देना चाहिए! इससे बच्चों और माताश्रों दोनों का स्वास्थ्य ठोंक रहेगा । समय- 
समय पर ही प्रत्येक वस्तु लाभ पहुँचाती है 

मनुष्य को अपने पैदा होने के बाद से लेकर श्रन्तिम समय तक दूध फी 
आवश्यकता है । जीवन में दूध की उसी प्रकार श्रावश्यकता है जिस प्रकार श्रन्य 
पोषक भोजनों की । माता के दूध की तो केवल लगभग दो वर्ष तक ही आव- 


श्यकता पढ़ती है लेकिन उसके बाद जीवन भर गाय, भैंस या बकरी का दूध 
श्रावश्यक होता है। 7 
दूध में पोष्टिक शुण 

दूध में किस किस प्रकार के गुण मिलते हैं और वे शरीर में क्या काम करते 
हैं, यह जानना प्रत्येक ज्री-पुरुष के लिए. बहुत श्रावश्यक है। दूध में शरीर फा 
पोषण करनेवाले सभी प्रकार के तत्व पाए जाते हैं। ससार के समस्त खाद्य 
पदार्यों में केवल दूध ही ऐसी वस्तु है जिसका श्रकेले ही सेवन करने से शरीर 
दृषट-पुष्ट एव स्वस्थ रह सकता हे | केवल दूध सेवन करनेवाक्ते व्यक्ति के लिए 


+ 


$ 


श्रन्य॒ किसी भी खाद्य वस्तु की आवश्यकता नहीं पढ़ती । केवल दूध पिलाकर 


वैद्य लोग दवा के साथ रोगियों का कायाकल्प करते हूँ। शाकादारी व्यक्ति के 
लिए, दूध का प्रतिदिन पीना श्रत्यावश्यक दे | 


दूध में स्नेह का श्रनुभाग ३-४ प्रतिशव तक होता है । दूध में दुग्ध शकरा 
४ से ६३ प्रतिशत तक होती है । दूसरी किसी भी नैतर्मिक बस्तु में यह शकरा 


नहीं पायी जाती | माता के दूध में इसकी श्रधिकता होने के कारण वह गाय 
के दूध से श्रधिक मीठा होता है। मलाई निकलने के पश्चात्‌ भी यह शकरा 
धूध में रहती है | वूध में चूना दहात,क्षाराव, लोह, श्राजाव, है 8709ंप्रात ० 


॥ 


नीरनी ( 00ल्‍लं०० ) भाश्वर और गधक के साथ बने हुए लवण पाए 
हे | 


| 


|| 
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छाते हैं। माता के दूध में लौए बहुत ही कम होता दे। गी के दूध में लौह- 
माता के दूध से तिगुना होता है। इस पर भी अन्य खनिजों की इुलना में 
दूध में लौह इतने कम परिमाण में होता एैँ कि लौद की देनिक आवश्यकता की 
पूर्ति फे निमित्त केवल दूध पीनेवाले फो प्रतिदिन कम से कम तीन सेर गाय का 
दूध पीना पैंदेगा । दूध में सबसे 'प्रधिक चूना होता ऐ । बर्रों के दूध में शुल्बारी 
ग्रौर जग्खुकी ( [0 #76) नामक दो उम्र यधवाले वत्त होते ईं इसीलिए घकरी 
का दघ क्षय रोगियों के लिए. 'प्रधिक गुणकारी शेता है । इन प्रधान खनिण वस्तुश्ं 
के अतिरिक्त दूध में श्रत््त दूर्म मात्रा में तोंचा, लोइक, ( शैग88088 ) 
सीता, स्फटिक घाव, ( 3]0णापाए) णस्ता, ( 2एणए ) बर्णाद, ( 0॥7- 
ण्याएा॥ ) रोचाठ, ( एश्चाकता0पा ) रौगा, रेंजात, ( (#प्रणाणफ ) 
इत्यादि खनिज मी होते हैं। ये विविध प्रकार फे खनिज दूध की महत्ता 
बढ़ाने के प्रधान कारण हैँ । 
” गाय का दूध 

गाय का दूध साधारणतया सभी दूधों से श्रच्छा श्सक्षिण समझा जाता 
ऐ कि यह दूध सभी श्रवस्था के मनुष्यों के लिए पीने फे योग्य ऐता है। 
सामान्यतया गाय, मेंस झौर बकरी फा दूध पोने के उपयोग में श्रधित् प्राता 
है। जिसमें भेंस फा दूध गरिष्ठ होने के कारण ठुबल या कमजोर पाचन- 
शक्तिवाले व्यक्तियों के लिए ठीक़ नहों होता, घफरी का दूघ पौने से प्रायः 
कुछ हीक सी '्राती ऐ इसलिए बहुत से क्लोग उसे पीना पसंद नहीं करते । 
'पतएव गाय फा दूध समो दूधों से श्रर्ा्षा माना जाता है। गाय का दूध 
शीतल, वात, पिच एवं रक्तविकार नाशक तथा नित्य सेवन करनेवालों की 
इद्धता को रोकनेवाला है। विशेषतया काली गाय का दूध प्रत्य बरयवाली यायों 
फे दूध से भ्रघिक गुणकारी एवं वात-माशक होता है। पीली गाय फा दूध पित्त 
तथा बात नाशक, सफेर गाय का दुध कफकारक तथा भारी और चितकबरी 
फा दूघ पात-नाशक होता है। गायों का द्घ उनके आहार पर निभर होता 
रै। जो गाए जैसी चीजें खाती हैँ उनका दूघ तदनुसार शी गुणवाला दोता ऐ। 


जो गाएँ जगल या मैदान ह चरती हूँ उनका दघ घर में बैंघी रहनेवाली 
इनेवाली गाय 
से अधिक गुणकारी होता है , प 


आहार और झारोग्य श्धर्ड 


भैंस का दूध 

।,.. हमारे मोजन में मैंसप्रंका दृध उपयोगी भोजन है। इसका पाचन देर में 
' होता है | रंग बिलकुल सफेद श्रौर दूध गादा होता है। इसमें नाइट्रोजन का * 
अंश श्रधिक मिलता है। भेंस के दूध में गाय के दूध से दुगुनी चर्नी पाई 
* जाती है। गाय के दूध की चर्चो फी तरह मेंस के दूध की चर्त्री पाचक नहीं 
होती । यद्द शक्तिवधक, पुष्किरक श्रौर खाने में स्वादिष्ट होता है। शारीरिक 
परिभ्रम करनेवालों के लिए. यह श्रधिक उपयोगी होता है। जो लोग परिश्रम 
/ नहीं करते, उनको इस दघ के पचाने में बड़ी कठिनाई होती है। इमारे देश में 
भेस का दूध प्रायः घी बनाने के काम में थ्राता है लेकिन श्रत्॒ तो उससे खोबा 
झधिक बनने लगा है| श्रन्य दूधों की अपेक्षा भैंस के दूध में प्रोटीन श्रधिक 
होता है। 

' बकरी और भेड़ का दूध 
है. बकरी और मेड के दूघ में प्रोटेन और चर्वी का श्रंश अधिक होता है 
! और विटामिन ए तथा डी भी पाया जाता है । लेकिन गाय के दूध फी श्रपेत्षा 
. मम | श्रनेक प्रकार की घास और पत्तियों का भोजन करने के काटण बकरी और 
मेड का दूध बहुत उपयोगी माना गया है। रोगों के श्राक्मण को रोकने में 
यह दूध अधिक शक्ति रखता है। लेकिन उन्हीं बकरियों और भेड़ों का दूध 
जो एगलों में रवृततन्त्र रूप से इरी और ताजी पत्तियाँ नित्य चरने जाती हैं। 
शहरों में घरों के भीतर बँधी रहनेवाली बकरियों के दूध में इस प्रकार की कोई 
भी उपयोगिता उस रूप में नहीं होती जिस रूप में और जितनी मात्रा में जगल 
में घरनेवाली वकरियों के दूध में होती है। उसमें हीफ श्रवश्य होती है किन्तु 
वह वृध बच्चों के लिए. बहुत दी फायदेमंद है, शीघ्र ही पचता है, रक्त को , 
बढ़ाता श्रौर शुद्ध करता है। बकरी के दूध में चर्ती कम होती है। श्रनेक 
प्रकार की जंगल्ली पक्षियों के खाने के कारण इसका दूघ श्रधिक स्वास्थ्यप्रद 

लीर रोग-निवारक होता दे । 
दूध देनेवाले पशुओं का स्वास्थ्य 

पशुश्रों का ठीक-ठीक पालन करना भी पशु-पालकों का प्रधान कतंव्य है |. 


प्र 


श्च्य्द आहार और शआरोग, 


लो तोग दूघ का व्यापार फरे हे वे इर ओर ठौे-ठीक ध्यान नहीं देते, यह 
इहुत बड़ी मूल दै। जिस दूध से इमारे जीवन का इतना चढ़ा सर्वद ह औौर 
जो हमारे लिए श्रम के समान है, वह लिनझे द्वारा हमें प्राम दोता दे, उनका 
यहि हम ठीइ-डीक पालन नहीं करते तो हमारी वहुत बड़ी गलती है । 

दूध देनेवाले पशुप्रों को उनका ठीक-टीड भोजन मिलना चाहिए । उनको 
शोगी होने से मदा बचाना चाहिए। उनके शरीर की सफाई का गम्याव रखना 
चाहिए | एक जगह बाधकर न रखना चाहिए । पशुओं को तरइ-तरइ के रोग 
हो जाते ई । ऐसी दशा में बीमार पशुओं का दूध पीना दानिषारक है | अधि- 
दाश लोगों मो खरीदऋर ही दघ पीना पदता है उनको इस झात का ध्यान 
रखना चाहिए हि दोमार गाय, भेंत अयद्ा चकरी का दूच न लें। उससे लाम 
क स्थान पर हानि होगी और पैसा नी वेखार जायगा। लिन पएसुश्नों में किमी 
प्रकार की बीमारी नहीं होती, उनऊा दुध लामदाबक दोता दे । 

दूध के महत्व को न जानने के छारण उस्त ओर मनुष्य ध्यान नहीं देते ॥ 
यह दुख की बात है। शहरों की श्रपेक्षा, देहातों के अधिझाश परिवारों में कोई 


श् 
न ठ् न्ट् डपयोग 


न कोई दूध देनेवाला पश्चु अवश्य होता है। लेकिन उसक्षा ठीकलडीक उपयोग 
करना बहुत कम लोग जानते ई | छोटे बच्चो को दुघ देने ने वी मूल की 
जाती है । खितने ही घरों में बच्चो को खालिश श्रीर क्‍मी कमी ओऔद हुशा 
दूध दिया जात है। वह बहुत उड़ी भूल होती है । इस प्रकार से दूघ और मी 
शरिए्ठ बना दिया जाता है ; जिसके पचाने में श्रविक्त कठिनाई दोतो है। परि- 
णाम यह होता हैं कि बच्चे उसे ठीकृ-ठीअ पचा न सकने के कारण, श्रनेक 
प्रद्चार के रागों से असिव हो जाते हैं। दत्त खुज़्कर नहीं होता | लीवर बड़ 
जाता है। कठज की शिकायत अधिक बढ़ते पर अ्नेर प्रचार के रोग पेदा होते 
६ । उड़े घरों में अधिक दूघ पिलजे के कारण ही इच्चों छा लीवर बढ़ते देल्ला 
गया है शोर सैकड़ों धपये दवाओं मे खचं करने पर मी बअचों की मत्यु हुई 
है। इस प्रव्र की श्रज्चानता का कारण है शअ्रशिक्षा और शनुमवहीनतां । 
छोटे बच्चों को दूध कैसा दें ? प्प 
यों वो शिशुओं के जीवन के लिए दूध आवश्यक होता ही है क्योंकि पे 
अन्य कोई वत्तु खा नहीं सकु०,,लेकिन जम वे कुछ छाते-पीने कयते है, तब 


फ 


हि 
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भी उनकी वृद्धि के लिए. दुध बहुत श्रावश्यक होता-हैं | जिन बच्चों को लड़ क- 
पन में दूध कम मात्रा में मिलता है, उनका शरीर कमजोर होता है श्रौर उनकी 
शारीरिक उन्नति में बाधा पड़ती हैं। इसलिए दूध प्रत्येक दशा में बच्चों के 
लिए. आवश्यक है। 

छोटे बच्चे श्रथवा वे बच्चे जिन्हें माताओं का दूध पीने को पूर्णतया नहीं 
मिलता उन्हें ऊपर के दुघ से पाला जाता है। श्रव॒ प्रश्न यह्द है कि उन्हें 
कौन सा और कितना दुघ देना' चाहिए ! छोटे गोदी के बच्चों को ऊपर का 
दूध पिलाने में बहुत सावधानी से काम लेना चाहिए। जब तक बच्चे दुध के 
सिवा कुछ नहीं खा सकते, उस समय तक उनका भोजन केबल दूध ही होता' 
है. | बच्चों को गाय या बकरी का दूध देना ही ठीक होता हे। गाय और 
चकरी का दूध जल्दी पचता है श्ौर सभी गुण उनमें होते हैं। ऊपर का दुघ 
दैने के लिए. निम्नलिखित बातों का ध्यान रखना चाहिए--- 

१--गाय या बकरी का दूघ हो । 

२-- जो बच्चे उत्पन्न होने के बाद श्रघिक कमणोर हों, उनके लिए दो 
भाग जल और एक भाग दूध मिलाकर पकाना चाहिए और जो बच्चे कमजोर 
न हों, उनको श्राधा जल और आधा दूध पकाकर देना चाहिए | खालिस दुध 
भूलकर भी छोटे शिशुओं को न पिल्लाना चाहिए | 

३-दघ में पानी मिलाकर दो या त्तीन उबाल देकर, गुनगुना पिलाना 
चाहिए। दूध धीरे-धीरे पिलाना चाहिए जिससे बाहर न गिरे उसके पेट से 
आसानी से चला जाय | 

४--दूँघ में शक्कर के स्थान पर शहद मिलाकर देना बच्चों के लिए 
अधिक स्वास्थ्यप्रद होगा । 

५--दूघ में मलाई न पढने पावे | 

६-- शिशुओं को दुघ पिलाने का काम समय से करना चाहिए । जलदी- 
जल्दी न पिलाना चाहिए | एक चार फा पिलाया हुआ दूध जब्र तक पच न 
जाय तब तक दुबारा न पिलाना चाहिए । 

७--बच्चों के वार बार रोने से यह न समझना चाहिए कि वंह सूल्ला है, 
दो घण्टे के पहले दूध कभी न पिलाना चाहिए । 


९६० +. श्रा्टर और श्रारोग्य 


- ऊपर का दूध रिक्ञाने फे लिए शीशी में भरकर झुधनी द्वारा दूध पिलाने में 

अप्जी विधा होती है | 
दूध फे उपयोग है 

जन्म से लेकर, बुढ़ापे तक मोजन के स्थान पर इमारे जीवन में जितना 

अधिक उपयोग दूघ का होता है, उतना अधिक उपयोग भोजन फी किसी दूसरी 

चीज का नही होता | दूध की उपयोगिता का हे बंद प्रमाण यही दे। स्नायु 

श्र अ्रस्यियों फी उन्नति के लिए फासफोरस और पोग्यशियम नामऊ तत्वों को 

अधिक श्रावश्यकता होती दे। ये दोनों दी तत्व दूध में पाये जाते हैं। शरीर- 


रक्त के लिए कैशशियम (घूने का क्वार)बहुत उपयोगी होता हे | दूध में उप्तको 
श्धिक मापा मिल्ती ऐै। 


बाल्यावश्या में दूध का श्रपिक महत्व माना गया है। व्यवद्वार में मी यही 
बात देखने में श्राती दे । किसी मी परियार में घर के लोग छोटे बच्चों को शी 
दूध देने का विशेष प्रबंध रखते है। ऐसा नहीं होता कि बढ़ी भ्रवस्था के लोग ५ 
दूध पी लें और बच्चे न पावें। इसका कार्य बच्चों के साथ का स्नेए नहीं है, 


इस व्यव॒ह्दर में कुछ काम की बात भी है। कुछ ही नहीं, बल्कि 
पूर्ण अंशों में | 


घात यह है शरीर निर्माण में श्रीर उसके श्रगों फो सुहढ़ तथा उन्नत 
चनाने में दूध की उपयोगिता श्रधिक होती है | यह कार्य मनुष्य के जीपन में 
चाल्यकाल में आरम होता है श्रौर वयस्क श्रवस्था तक पहुँचते-पहुँचते समाप्त 
हो जाता है। उसके बाद इमारे शरीर में दूध फा वह उपयोग नहीं होता । 
साघधास्य रूप में शरीर को स्वस्थ श्रौर सत्ल बनाये रखने के लिए बढ़ो ग्रवस्या 
में भी दूध की आवश्यकता होती हैं, परतु बच्चों के जीवन का तो वह प्राय 


होता है। इसीलिए प्रत्येक परिवार में उन्हें अधिकांश रूप में दूध देने की 
च्यवस्था दोती है । घर के बढ़े घूड़ों फा यही कर्तव्य भी शेहा है । 


दूध में श्रनेक गुण द्ोते है | वह बल और वीर्य-बर्दक दोता है। शरोर 
को गठन और सौंदय देता है । घुद्धि का विकात फरता है और शरीर में स्फूरि 
उत्तन्न करता है। उसके इन गुणों का सम्पक बचपन में श्रघिक रहता है और 
तद्णवस्था के बादू उसकी ठपयोगिता का सबंध धौरे धीरे घव्ता जाता है। 
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(. >लर को इलत बनाने और नीरोग रखने में दध का महत्वपूर्ण स्थान है। भोंल' 
| में जिन तत्वों की आवश्यकता होती है, वे सभी दूध में पाये जाते हैं। 
हे अनेक भ्रकार से दूध का प्रयोग होता है | जि्तकी जेसी रुचि होती है श्रौ 
जहाँ पर जेसा प्रयोग होता है, उश्ती के अनुसार दूध प्रयोग में लाया जाता है | 
_ # उसके कुछ रूप इस प्रकार हैं| 
! (--अ्रषिकॉश लोग दूध पीते हूँ । 
१- रोटी, पढ़ी और चावल के ताय खाने में भी लोग दूध का 
प्रयोग करते हैं। 
६-दूध को श्रौटाकर, रबढ़ी और मलाई बनाई जाती है, उसे लोग बढ़े 
शौक से खाते हैं। 
४“ दूध को जमाकर दही और महा तैयार किया जाता है, और उप्तका 
उपयोग भी दूध की तरह लोग करते हैं | 
; ४--खीर की तरह पर दूध से श्रनेक प्रकार की खाने की चीजें 
शबनायी णाती हैं। 
इस प्रकार दूध के प्रयोग कितनी ही तरह से होते हैं, लेकिन इनमें सबसे 
अधिक पीनेवाला ही प्रयोग ऋम में श्राता है। द्वेहातों में खाने की दूसरी 
चल्लुओं के साथ मिलाकर इत का प्रयोग अधिक होता है। शहरों में श्रधिकाश 
रुप से वह पिया जाता है । 


प्रत्येक अवस्था 
साथ मिलाकर खाने की अपेक्षा वह पिया श्रधिक जा सकता है। श्रामतौर पर 
लोग पका हुआ दूध पीते हैं | या तो वे स्वय पका लेते हैं अथवा वाजार से पका 
5आ खरीद छेते हैं। वाजारू दूध की श्रपेक्षा घर का दूध अच्छा होता हैं। 
सामने का हुह्म हुआ्रा 3 उत्तम पाया जाता है। लेकिन आरजकञ् बाजार में 
“हलवाई के यहाँ दूध पीने की लोगों में आदत पढ़ गई है। 


धर खबर और अप 

दुध के पाने शोर पीने म॑ उसकी तादाद सिष्तारित नहीं ही शा मण्यी । 
दूध पीने घौर पाते की तादाद, पाने और पीनेपाने शी शरिते, शबस्था और 
पाचन ऊ ऊपर निर्भर हंती £ | द्वोटे बच्चों पो सिनना दप दिया उपता है, 
उतने से बरे इच्चों का काम नहीं चदता और ८३ उच्च का जिठये दुघ से 
काम चल सझना ई उतने से पूर्ण श्रवन्या के लोगों का छाम नहीं ऋ्ता। 
बुढ़ापे में समी प्रकार के भोजन कम चलने ई। इस प्रकार शरीर की (भश्न 
श्रवत्पाएँ होनी हैं प्रीर उन ब्रवन्‍्पादं ऐ अनुसार दब की माता सचने या पे 
मेंश्रा सब्ती है । 

इंदे छेपकों ने यह बनाने की चेटा दे ४ कि फियड़ो जिचना दूध मिलना 

चाहिए। इ्मार्री उमम में इसका सर्दक्षणय उछ्ट 'डंबेद मूल्य नए स्खना | 
एफ निर्धारित मात्रा यदि हुद्ध थादमिय! को श्रनुक्त्त दो ससया है ॥ हिनमे 
ही लागा के प्रलकृन्न मी हो चड्वी है | व न्‍्नय में लात्प, शब्लि ग्रीर पाचन 
पर उमड्री मात्रा निर्मर है | 

तल श्रवत्या नम बच्चें से लेजर यूरो चम्--ल्त्री $ न्ण्िभ। दूघ पी 
निघासित मात्रा नहीं बनायी ज। मस्ती | श्राप्यफ्ता ने सम मितने पर शरीर 
पाँण होता $ श्रौर श्रधक मिलने पर ने क्षेत्व हानिकारक छोगाएे मत्त्फि 
मी सिद्ध होता है। इसलिये दूर खाने या दम के तंत्र में नौचे कली 
हुईं द्ातो का ध्यान रखना चाहिए | 

१-थुद्ध श्रीर वाजा दू श्रधिक लाम्गपन ऐगा ऐ | 

ऐ-पढ़े हुए दूध की धअपेत्ता फस्चे दूष्ठ में दीटिक गुण अधिक शत ं। 
लेकिन इस घाउ का ध्यान रटे ड्ि वि कच्चा दूध ध्राविद्ध देर तक रखा रदे वो 
उसे दक्की श्राँच में एक या दो उद्यल लाकर पत्न लेना ही अच्छा ऐोगा | 

र--पीने छ) अ्रपेक्षा रोटी, मान अगना घूरी ८ साथ जो दूध माया 
जाता है, वह णचन में मारो ऐे जाता है | 
बा था पीने में- उतना है दूध लेना चाहिए जिप्तके पचाने में छोई 

भ्प 


“दूध की मात्रा श्रपिक होने पर उसका पाचन छोऊ-ठीरू नहीं हवा । ! 
इसकी पहचान यह है कि दह्चे या पायाने जाने रर उँचा हुप्र। पाना नद्ठों 
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होता । पतला मल इस वात को सिद्ध करता है. कि खायाया पिया छुआ दूध 
हजम नहीं हो सका | 

६---थावश्यकता से अधिक दुध खाने या पीने से लाभ के स्थान पर 
इनि होती है । दूध फा पाचन न होने से पेट में विकार, उत्पन्त होते हैं। ओर 
रोगों की उत्पत्ति होती है । 

७--श्रावश्यकता से श्रधिक दूध देने पर बच्चों को पतले दस्तों की शिका- 
यत, फै, खाँसी और फभी-फरभी ज्वर फी बीमारी हो जाती है। श्रघिक तादाद 
में गाढ् दूघ बच्चों को पिलाने से लीवर की बीमारी शे जाती है । 

प--दूघ फे न मिलने से शरीर उन शक्तियों से वचित रएता है णो रोगों 
के श्राक्रमण को रोकफर शरीर को नीरोग रखने फा कार्य करती हैं । 

६--दूघ के पीने में जल्दबाजी से काम न लेना चाहिए । छोटे छोटे घूँटों 
में इस प्रकार पिया जाय, णैसे पीनेवाला उसके स्वाद को श्रमुमव करता हुश्रा 

॥ पी रहा हो, ऐसा करने से उस दूध के पाचन में सहायता मिलती है। 
दही ओर सट्ठा 

द्घ फो जमाकर दष्दी और दद्दी से मक्खन निकाल कर मद्या तैयार किया 
जाता है। मद्दा और दही दोनों ही उपयोगी वस्तुएं हैँ । दोनों में वह्दी प्रोटीन 
होता हैं" जो उसके दुघ में होता है | महा श्रधिक ताजगी पैदा फरता है । 

देहातों में घी बनाने के लिए पतले दूध को जमाकर दी से मक्खन निकाल 
कर मष्ठा श्र्षग कर देते हैं। शहरों में हलवाई वेचने के लिए दही बनाते हैं 
झौर उसके खरीदार आवश्यकतानुसार उनसे श्राकर खरीद ले जाते हू । देहाती 
में जो दह्दी तैयार किया जाता है, उस दही में श्रौर शहरों के हलवाइयों द्वारा 

सैयार किये हुए. दही में अतर होता है। इलवाइयों के दद्दी को देखते हुए वह 

अधिक स्थादिष्ट और लामकारक होता हैं। 

शहरों में मिलनेवाला दही शुरु और साफ बहुत कम मिलता है | इसके कई 
कारण ईै। दही को शुद्ध मनाए रखने के लिए वे किसी प्रकार की सावधानी नहीं 

५ रखते। उन्हें रोज तैयार करना पढ़ता है और नित्य ही उसे वे बेच केते हैं। 
कुछ हलवाए्यों के यहाँ दही रखने का ढंग इतना बुरा होता है कि उनका दही 
खाने की तबीयत नहीं होती | लेकिन फिर भी उनका दह्दी भिकता ही दे भर 
१शे 


) 
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जब दही बिकने को नहीं रएता तो उसे शुद्ध तथा सफाई के साथ सपने की 
क्या जरूरत है! उन्हें न तो शन ही होता ऐ श्रीरन वे इसकी श्रावर- 
यफता ही सममते हं | है 

बाजारों में बिकनेवाला द्दी दो प्रकार फा होता े। छट्दा दही श्रौर मीठा 
दी । दोनों प्रकार के दद्टी अपने नाम के अनुसार खट्टे भौर मीठे ऐते एं | प्र 
द्टी बनाने में उस दूध का प्रयोग होता ऐ, जिम्तका मपसन मशीनों वे. दारा 
निफाल लिया गया है। उस दूध से तैयार छिया हुआ दद्दी, सट्टा दही फश्णावा 
है और जिस दूध से मस्खन नहीं निकाशा णाता उससे जो दी तैयार ढ़िया 
जाता है, वह मीठा कइलाता है । दोनों प्रकार के दी रचि श्रौर गुय में एक, 
दूसरे से भिन्‍न होते हैँ | खद्दा दर, सद्दा, फोका, कफ, वादी श्रीर छाती फी 
वृद्धि करता है। निधन परिवारों में कद़ी नेसी बस्लुश्रों फे घनाने फे लिए यही 
दष्टी खरीद लिया जाता है । 

मीठा दी पाने में, मीठा स्वादिष्ट स्निग्प, शीतल थौर चलवद्ध क ऐता है | 
शुद्धतापूबंक तैयार किया हुआ, मीठा दए्दी दचिकारक श्र शक्ति उत्पन्न फरने 
वाला होता है। इस प्रकार फे द्दी में श्रनेक प्रकार के पोपक तत्व और णीवन- 
तत्व पाए जाते हूँ जो शरीर के लिए बहुत लामकारी ६ । 

मीठा दह्दी जब बाप्ती ऐ जाता ऐ, तो खट्टा श्रौर साँसी के लिए हानिकारक 
हो जाता है| छोटे दुकानदारों फे यदाोँ युले बस्तनों में रखा जाने के फास्ण 
दी में फमी फसी अनेक प्रकार के कीड़े गिर जाते हैं और प्राय, वे शीए उत्त 
समय निकाले जाते हूँ, छब कोई दद्दी को खरीदने 'प्राता है। इस प्रकार का 
दही नीरोग आ्रादमी को भी रोगी और विकारपूर्य बनाने का कार्य करता है | 

कुछ यादों में मद्े के गुय दूघ से मिन्न होते हैं। लेकिन एमारे भोजन में 
मट्ट फा महत्वपूर्ण स्थान है। ताजा मद्दा शरीर फ्रा पालन करता दै। शक्ति- 
वधक भ्रौर स्फूर्तिदायक होता दे । महे में दचिवर्धक श्रौर रोग निवारक तत्व पाए 
जाते है | श्रनेक रोगों में मद्य श्रीपचि का फाम फरता ऐ | एप्तमें जोवनोपयोगो 
तत्वों का मिश्रण शेता है हर स्निग्ध भाग भी ७ ४ इक हब ष॒ 
पेट के विकारों को दूर करने में मद्ठा'भ्रत्त्यन्त के 

हमारा देश दूध, दही, मक्खन, “0 
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* आचीन काल से प्रप्तिद्ध रहा है। आधुनिक काल में देश क| श्ीवन एकश्प बदल ह 
गया है। बढ़े बड़े शहरों के निर्माण से दूध, दही श्रीर घी को समस्या हमारे 
देश में भी भयानक हो गयी है। पहले गरीब परिवारों के बच्चे भो इ5छातुधार 
दूध और घी खाकर शक्तिशालो दोते ये। लेकिन पुरानी बरतें श्रात्र देश के 
सामने स्वप्न हैं । श्राण तो सम्य्न परिवार मी इन ची नो के लिए तरसने लगे है | 

श्रभी थोड़े दिनों की बात हे जब इमरे देश में देदात दूध, दही और मढ्ठे 
के लिए बहुत प्रत्तिद्ध थे । मद्य बहुत उपयोगी मोघन है | इसकी इतनी श्रघि- 
कता देद्वातों में थीं कि इसके लिए कभी किसो को तरप्तना नहीं पढ़ता था | 
मद्ठ फोई भी किसी के यहाँ से उसी प्रकार माँगकर ले 'प्राया करता या, जैसे कुर्ऐ: 
का पानी कोई किसी को देकर अपने कत्तंव्य का पालन करता है| 
" समाज की श्रवष्या आज कुछ श्रीर है। शुद्ध और उपयोगी मछा शहरों 
में घी और दूध से मो श्रषिक अ्प्राप्प हो गया है | खोये के बढ़ते हुए व्यापार 
ने देदातों में भी मछे की सुविधाएँ खो दो हैँ। दूध तो मोल मिन्न मो नाता है 
लेकिन मठा कीमन देने पर मो नहों मिचता | यह अवस्था उन देहातों की है 
जहाँ मद्दा कुएँ के पानी की माँति एऋ-दुमरे को देने-सेने में काम झ्राता था | 
शहरों के जीवन सें मछे का जिल्कुच श्रभाव दो गया है। देहातों के रहने- 
वाले कुछ गरीब लोग कई दिनों का मद्य एफत्र करके शहरों में बेचने लाते है | 
वह मद्दा न केवल महँगा होता है, चल्कि खाने में श्रदचिकारक, रोय उत्पादुर 
श्रौर हानिकारक होता है । 
अभाव बुरा होता है। श्रच्छी चीज के न मिलने पर लोग प्राप्त होनेवाली 
चीजों फो लेकर ही अपना काम चलते हैं। मद्ठे के सबंध में भो यहो बात है। 
उसका प्रभाव श्रच्छे-बुरे की पहचान करने का मोजा नहों देता । जैत्ता कुछ 
मिलता है । उसी से लोग अपना काम चलाते हैं । 
मद्या में अनेक प्रकार के उपयोगी तत्वों फा समावेश होता है। जिस दूध से 
मद बनता दे उसकी समस्त प्रोटोन मह में श्रा जाती है। आज।भी देद्ततों में 
£ जहाँ मछा होता है, लोग पेट भर पीकर काम करते हैँ । 
मद्दे का एक प्रशंसनीय गुण यद है कि अधिक पी जाने से भी कमी हानि 
... नहीं पहुँचाता लेकिन वह ताजा और शुद्ध होना चाहिए । शरीर के 'अनेक रोगों 
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पर विकारों में यदि वेवल मे का सेवन किया जाता है श्रौर दूसरे मोजन * 
बद कर दिए जाते हे तो रोग णह से चत्षा जाता है श्रौर शरीर निधिकार 
हो जाता ह। 

हमारे देश में सर्वसाघारण के साथ मे का सबंध इतना श्रनिष्ट और 
साधारण रष्टा है कि उसके ख्वमाव श्रौर गुणों ते समी प्रफार के लोग 'ग्रान मी 
परिचित हैं और उत्साह(र्वक उसको खाने या पीने के काम में लाते हैं । मह्े 
का ठपयोग अनेक प्रकार से होता है-- 


॥-- वच्चे, लियाँ, पुरुष और बढ़े-घूढे पेट मर पीकर शाति प्राप्त करते हैं। 

२-रेटी, चावल, दलिया वया अन्य दूसरी बनी हुई चीजों में मिलाकर 
मह का प्रयोग किया जाता है | 

३- खाने की दुसरी चीजों के साथ में को मिलाकर लोग श्रनेक 
प्रकार की स्वादिट्ट श्रौर रविफारफ चीजें बनाते हूँ श्रीर उन्हें साझर 
प्रसन्न होते है। 


सक्‍्खन, घी ओग सलाई 


इमारे मोजन के पदाों में ममखन, घी और मलाई प्रत्यन्त मूल्ययान 
घस्तुएँ रह । लोगो क॑ ऐसी घारणा दे श्र बहुत अशों में घही मी है। तीमों 
ही चीज इतनी मृल्यवान हू जिम्हें घनिक परिवार के लोग ही खा सकते ई | 
ये त्तीनों चीजें दूध से तैयार फी जाती हैं। लेफ्न तीनो फे गुण और स्वमादों 
में श्रन्तर होता है । 
मवखन, घी श्रीर मलाई के द्वारा शरीर फो शक्ति मिलती है | '्रगों को 
हृइ्ता प्राप्त होती है । मवखन स्निग्घ, रत्शोघक श्र वत्नवर्धक होता है। 
उसकी प्रक्ृति श्रत्यन्त शीतल ऐती है| सभी प्रकार के जीवनोपयोगी तत्व उपमें 
पाये जाते है । मक्खन से ही घी तैयार होता है और दूध से मलाई बनाई 
जाती है। परतु आग पर तैयार किए; जाने के कारण उनके विटामिन तत्व जल 
कर नष्ट हो जाते हैं। 
उपयोगिता में मबखन श्रधिक मूल्यवान है। दूध में जो. अश चचो का 
शेता है, वह सब मयस्धन में श्रा जाता है | इसके सिवा विधमिन ए के श्रधि- 


रे 


जा 
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- फांश तत्व मक्खन में पाए जाते हैं | शक्तिवर्धक होने पर भी अत्यन्त पावन 
होता है | इसमें न तो विद्वमिन वी होता है और न सो । विंशमिन डी, के कुद्ध 
अश इसमें पाए जाते हैं । जो गाएँ और मरते हरी घांप और हरा मोजद 
अधिक खाती हैं, उनके दूध से बतनेवालें मक्खन में विश्वमिन एके श्रषिक 
तत्व पाए. जते हैं। श्वेत मस्खन की श्रपेज्षा, पीले मकंखन में विश्मिव ए 
अधिक होता हैं । 

मक्खन को आ्राग पर पकाने के बाद थी बन जाता है। दुसरे देशों में घी 

चनाने की प्रथा बहुत कम हैं। हमारे देश में इसलिए ऐशा किया जाता है कि 
जिससे मक्खन खराब न हो जाय | यह मात पहले लिखी जा चुक्ी है कि इस 
देश में दुध की अधिकता रहो हे ओर आज मी कितने ही देशों से इतको 
समस्या श्रच्छी है। 

मक्खन से घी बनाने का जो ढंग है, उत्तते घो की उपयोगिता बहुत नष्ट 
हो जाती हैं। मक्खन को आग पर पकाने से उसके मिय्मिन ए या तो बिल्कुल 
नष्ट हो जाते हूँ श्रयवा अ्रधिकाश श्रशों में । इसलिए जो उनके इन तत्वों की 
रक्षा करना चाहते हैं, उनको मक्खन से थी बनाते समय निम्नलिखित बातों 
का ध्यान रखना चाहिए । 

१--मक्खन को पकाते समय आँच तेन्न न की जाय । 

२--जिस बतन में मक्खन को पक्ााया जाय, उसको खुला न रखा जाय | 

४--मक्खन को पकाने का स्थान ऐसा हो जो वायु के सप्तग से 
यथासंमष दुर हो। 

इमारे देश में विशमिन ए मोजन में मिलना सरल नहीं है, बहुत कठिन 
हैं| इसलिए, इसके सबंध में विशेष ध्यान रखने की श्रावश्यक्रता है। थी में 
प्रायः पशुञ्रों की चर्मी ओर चनस्पती तेल का मिश्रय होता है । इसलिए उसको 
तैयार करते समय असाव्धानी से काम लेने पर उसके खराब होने का सहज 
ही श्रदेशा होता है । 

मलाई भी दुभ से ही तैयार होती दे। इसके बनाने में दूध को शितना 
अधिक झ्ाग में जलना पढ़ता है, उतना अधिक खोये को छोड़ कर और किसी 
में नहीं | इसका फल यह होता दे, कि उसका समस्त विश्वप्तिन ए जलकर नष्ट 
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हो जाता है, किसी भी वस्तु को आग पर छुली वास में पकाना हानिकारक होता + 
4 
है | इस ढंग को बदला जा सकता है| 


पनीर 


पनीर में दूध की समत्त प्रोटीन और चर्बी पाई जाती दे श्रीर उसमें 
डैज्ञशियम तथा फासफोरस की अच्छी मात्रा होती है। पनीर खाने मेँ श्रत्तत 
गंमीर होता है | इसलिए इसे एफ वार में अधिक न खाना चाहिए ) 


मक्खन निकाला छुआ दूध 


मक्खन निकाला इुआआ दूध ( हि,रणाते गधा) ) बच्चों के स्वास्थ्य 
झौर शारीरिक दिकास के लिए उपयोगी होता है। इसमें उपयोगी प्रोटीन तथा 
साबण श्रौर विय्मिन वी के श्रधिकांश तत्व पाए जाते हैं। इसके श्रतिरिक्त 
इस दूघ में लगभग दस फीसदी विद्यमिन ए मी होता है। 


दूघ से मबखन या क्रीम निकालने के लिए, शहरों में बहुत सी मशीनें काम 
झरती ईं | देहात से लोग दूध लाते हैं और इन दुकानों पर दूध पहुँचा देते 
हैं। मशीनों से उनका मवल्लन या क्रीम निकाल लेने पर जो दूध रद्द जाता है, 
वही मक्खन निकला हुआ ( 37770 एग५ ) कहलाता है | 


इस दूघ के दो उपयोग होते हैं| दूध के नाम से विक्ता मी हे भर 
ठप्तका दी मी बनाया भाता है। गरीब परिवारों में दूध के श्रभाव में इसका 
प्रयोग होता है । लेक्नि णो लोग जानते हैं कि इस दूध से मक्खन या क्रीम 


निकल ली गे है, वे इस दूध का प्रायः उपयोग नहीं करते और इसलिए 
जरीदते मी नहीं। ४ 


असल्ली दूध में और इस दूध में भ्रन्तर होता है। फिर मी वह व्यर्थ नहीं ' 
शेता । भ्रसल्री दूध की श्रपेज्ञा यह दूध अधिक पाचक होता है। उसमें 
ऊपर लिखे हुए श्रनेक अकार के उपयोगी तत्वों का समावेश होता है 


, और वह छाभकारी भी शेता है। थो लोग उसे व्यर्थ घमभते हं, दे 
मल करते हे । 


- कश्चा इध 


है] 
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“दूध ओर उससे बनवेवाली वह्तु के विदामिन का विवरण 
न द्य न 


दूध और दूध से बननेवाली बी 
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मनुष्य के भोजन में मांसाहार का स्थान 
मनुष्य के भोजन फी वस्तुएँ झनेक प्रकार की हैं किंतु वे सभी अन्नाह्रं, 
शाकाहार श्रीर फलाहार नामक तीन जातियों में गिनी जाती हैं) इन भोज्य 
पदार्थों कै सिवा भोजन फी एक और भेणी भी है और वह है; मासाहार । 
मोजन के विषय में मानव-समाज दो भागों में विभाजित किया जाता है 
और वे दोनों विभाग शाकाहार श्रौर मांसाइर के नाम से प्रसिद्ध हैं। णो लोग 
शाकाहारी होते हैं, वे विभित्र प्रकार के अ्नाजों, शाक्ों और फज्ों पर अपना 


एः का 
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लीवन निर्वाह करें है। मंसादार से उनका पोई सबंध नहींशेवा, मात्ताहारी « 
शाकाइरी होने के साथ साथ अपने भोजन में मास, मछली और शडे का भी 
प्रयोग करते हैं। मोजन के सर्वंध में यही दोनों मेणियों इमारे सामने है | 

जो लोग शाकाहारी ई, वे मासाइर का पिरोध फरते दूँ. और किसी प्रकार 
का माक्षाइर करना णौवन का एक घार्मिक पाप सममते हैं। वे स्वर मांशद्वर 
नहीं करते श्रौर न दूसरों को मांसाहार करने को आशा देते हं। उनका विश्वात्त 
है कि मास्ताशर करके मनुष्प अपराधी श्रौर प्रापी बन जाता है । दस गकार 
की धारणा प्राय, प्तमी थाकाहारियों की ऐ। 


मातादारी, शाक्ाहारियों क्र विरोध करते हैं। इतके विश्वाम के अनुनश्ार 
मात्ताहार उत्तम कोटि का मोजन है। यदि मोजन की सामग्री में संसार की 
बम्पुएँ नहीं हैं तो वह मोजन शी नहीं है। उनकी दृष्टि में मांसाधर एफ शक्ति- 
शाली मोशन है। श्रौर शाकाद्वार दीनों, द्रिद्रों श्रीर नियलों का खाना ५ । 

शाकाहारियों की विषेचना में मांसाहारी पापी श्रीर अपराधी हैं, एवं मासा- 
शरियों की मीमासा में शाकाहारी निबं्त और भाग्यहीन हैँ । दोनों एी एक दूसरे 
की भ्रालोचना करते ई श्रौर दोनों ही एक, दूसरे फो श्रपराधी ठएराते हैं । इत्त 
दशा में प्रश्न पैदा पता दे कि इन दोनों में सत्य क्‍या है ! यहाँ पर श्पने प्रष्प- 
यन शोर श्रनुमव के श्रतुसार में कुछ प्रालोचना क्ढेंगी। झौर यह चेष्टा कहूँगी 
.कि इन दोनों के सबंध में जो सत्य हो, वह श्राँलों के सामने प्रा जाय | 

मनुष्य के भोजन के संत्रध में श्रमेक प्रकार की पुस्तक लिसी गई है और 
प्रायः समी मापाश्रों में लिखी गई हैं। विद्ेशी मापाश्रों में मनुष्य फे मोजन 
के संबंध में अनेक अरार की छातवीन हुई है ।(जिन श्रषिकारियों ने इसके सर्वे 
में श्रपना नियय दिया है, वे बहुत कुछ एक, दूसरे से विरोध रखते है। यहाँ 
पर स्पष्ट रूप से यह समझ लेना चाहिए कि उनके विरोध माताह्वार के प्रश्न को 
लेकर ही कहीं कहीं पर हैँ । मोजन के दूसरे नियमों में सहज ऐ कोई एक, दूसरे 
का विरोध नहीं करता । किन्तु मासाहार के प्रश्न को लेकर सभी की सम्मतियाँ 
एक सी नहीं है। 

मनुष्य के साजन में मसादार का स्थान आज नया नहीं है। वह चहुव 
माचीन काल्ष से चला श्रा रहा है। कितने प्राचीन काल से ! इसका निर्यय नहीं 


>कन- 
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-किया जा सकता | सत्य तो यद्द है कि मनुष्य के भोजन में मांसादार का स्थान 


सदा से चला आया है आर आज भी है। 


छपरा सांसाहारियों की संख्या कम हे ? 


शाकाहारियों का अनुमान है कि ससार में मांसाहार करनेवालों की संख्या 
अ्रधिक नहीं है श्रोर नो कुछ है वह धीरे-घीरे कम हो रही है। मेरी समझ में 
वह श्रनुमान सही नहीं है । इस विषय में जितना भी मैंने अ्रध्ययन किया है, 
किसी भी लेखक और अ्रधिकारी ने यह नहीं कहा है कि इन दो प्रकार के मनुष्यों 
में किसकी सख्या कम है झ्नौर किसकी अधिक, मनुष्य-गणना में अ्रनेक प्रकार की 
बातों का विवरण 'प्रौर परिचय रहता ऐ, लेकिन इस प्रकार फा कोई विवरण नहीं 
पाया जाता जिससे शाकाहारियों श्रौर मांसाद्वारियों की सख्या का 'प्रनुधान 
लगाया जा सके ) 


इस प्रकार का फोई निर्णय न होने का भी अनुमान से श्रौर कुछ तक के 


आधार पर यह मालूम होता है कि प्राचीन काल मे आज की श्रपेत्षा मांताहा- 


रियों की सख्या बहुत अ्रधिक थी । प्राचीन काल में मनुष्य जिस प्रकार फा जीवन 
निताते सै, वह आ्राज के जीवन फी श्रपेक्षा श्रनेक बातों में भिन्न था। शिक्ष। और 
सभ्यता में भी प्राचीन फाल फी अपेक्षा मनुष्प जाति ने श्राण उन्नति की है। 
इसलिए यह भी स्वाभाविक हे कि समाज जितना ही सस्य, सयत श्ौर 
शिक्तित शोता जाता है, उतना ही वह अधिक मंसाहार का विरोधी 
ऐता जाता है। 

मेरे कहने का श्रमिप्राय यह नहीं है कि माप्ताद्री असभ्य और विवेकहीन 
होते हैं। मेरे शर््दों का स्पष्ट झथ यह है कि शिक्षा फे विकास में श्रन्यान्य बातों 
के साथ-साथ भोजन-संबधी समस्या पर भी अधिक से श्रघिक निर्णय हुश्रा है 
ओर यह सत्य है कि इसके सबंध में जितनी ही खोज और गवेषणा होती जाती 
है, उतना ही मनुष्य के भोजन में शाकाहार श्रौर फलाहार का महत्व बढ़ता 
जा रहा है इसमें सदेश नहीं कि इस प्रकार फे श्रनुसघान झागे चलकर और 
भी शअ्रधिक होंगे । उस समय मनुष्य श्रपने भोजन के संघ में अधिक प्रकाश 
पा सकेगा। 
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क्या साँसाहार घर्म के दिरुद्ध है ! न 

घर्म और अ्घर्म फी परिभाषा ही विलदण है। प्राचीन काल में घा 
और श्रधार्मिक जीवन फी व्यवस्था की गई यी । जिन प्रकार के कार्यो को अ्रसु- 
कूल समझा गया था, उन्हें घार्मिक श्रौर भिन्‍्हेँ प्रतिकू श्र समझा गया था, उन्हें 
अ्रधार्मिक कहा गया था। लोगों को मयभीत करने के लिए. अनेक प्रकार की 
ऐसी बातें कही गई थीं, जिनका श्राज कुछ अ्रथ नहीं होता । 

यहाँ पर में घम श्रौर भ्रघर्म की श्राल्षोचना नहीं फरना चाहती | परल्‍ठ 
भेरा यह अभिप्राय वो अ्रवश्य ही है कि प्रत्येक मनुण्य फो जीवन का सत्य जानना 
आर समझता आवश्यक है। इसमें सदेह नहीं कि प्राचीन काल में धार्मिक 
क्षेत्रों में मासाधर का विरोध किया गया या और उसी के आधार पर धार्मिक 
प्रवृत्ति खखनेवाले श्रधिकांश मनुष्य आज भी मांसाहार का विरोध करते हैं । 

इतना होने पर भी प्राचीन काल में मांसाहार का प्रचार कम न था। णो 
पुरुष, राजघराने के लोग, शक्तिशाली समाण और क्षात्र-धर्म से प्र रित न्यक्ति 
शिकार खेलना श्रपने जीवन का एक शआदरपूर्ण कार्य समझते थे । साधारण 
समाज में भी मांसाद्ार फा अधिक प्रचार था। इसका सबसे बड़ा प्रभाव यह है 
कि विरोधी होने पर भी घामिक ज्षेत्रों में भी मासाहार का प्रचार पाया जाता या। 
यश जैसे धार्मिक कार्यों में मी मांसाहार को स्थान मिलता था। 


मांसाहार पर पत्तेमान समांज | 

मांप्ताहार की समत्या को लेकर समाज की अवस्था श्राज दुसरी है । ज्ञोगों 
में शिक्षा की वृद्धि हो रही हे औ्रौर उसके द्वारा णीवन की अ्रन्यान्य बातों को जानने 
ओर समझने के साथ, जन-समाल शपने मोजन का शान भी प्राप्त करता है। 
श्राज के मनुष्य पर धार्मिक शासन के स्थान पर तक का प्रभाव अधिक है| 
त्वेक मनुष्य श्राज जानना चाइता है कि उसे कोई भी कार्य किसलिए फरना 

ग़दिए और किस तक पर उसे न करना चाहिए। 
मांसदार का प्रचार झाज भी है और प्राचीन काल में मी था। उसझै 
चार के जो आघार आज हैं, वहीं प्राचोन काल में मी थे। सपी प्रकार 

समाज में उसका प्रचार समान रूप से न या । प्राचीन काल में न्‍हते)े 
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स्यक्तियों की सख्या कम न थी जो केवल शाकाह्वारी थे और श्राज भी कुछ इसी 
प्रकार की बात है। 
जीवन में सभी बातों को स्थान मिलता है ्रावश्यकता के अनुसार। मासा- 
हार में गर्मी उत्पादन करने की शक्ति अधिक होती है । इसीलिए शीत प्रदेशों: 
में मासाहार का प्रचार प्राचीन काल में भी अधिक था ओर आ्राज भी अ्रधिक 
है। गर्म प्रदेशों में मासाहार का प्रचार बहुत कम है । इससे यह बात भी स्पष्ट 
होती है कि अधिक शीत से बचने के लिए मोजन का निर्णय किया गयाया 
और उसी के श्राधार पर मानव जीवन में मासाहार का प्रचार हुआ है। 
गम देशों की अ्रपेद्ा ठण्ढे देशों प॑ मासाहारियों की सख्या श्रधिक है और 
गम देशों में भी जहाँ शीत श्रधिक रहता है; वहाँ के निवासियों में मासाहार का 
प्रचार आज भी अधिक पाया जाता है। साधारण रूप में भी देखा णाता है 
कि जाड़े की अ्रपेन्षा गर्मी के दिनों में लोग मासाहार कम करते हैं | 
इस प्रकार की श्रालोचना से स्पष्ट मालूम होता दे कि मंसाहार का 
' प्रचार शरीर में गर्मी उत्पन्न करने के लिए हुआ था और श्राज भी उसी आधार 
पर उसका प्रचार कम और अधिक पाया जाता है । 
मांसाहार में पोष्टिक शक्ति 
इसमें संदेह नहीं कि मांसाद्वार में पीष्टिक गुण जितने अ्रधिक पाए जाते हईं, 
उतने दूसरे क्सी प्रकार के भोजन में नहीं मिलते। भोजन की वस्तुओं में 
पौष्टिक तत्वों को अंगरेजी में प्रोटीन कहते हैं। इस प्रोटीन फा परिचय मैंने 
पोषक तत्वों के नाम से दिया है। मसाहार में जिस प्रकार की उचम प्रोटीन 
मिलती है, उतनी किसी दूसरे मोजन के पदाथ में नहीं। किन्धु मासाहार का 
सबसे बड़ा दोष यह है कि वह श्रन्य सभी भोजनों की श्रपेत्षा देर में और कठि- 
नाई से पचता है । यदि मांसाहार में यह दोष न शेता तो उसके उत्तम भेणी के 
भोजन शेने में किप्ती का विरोध न होता | लेकिन वहीं तक जहाँ तक उत्तका 
सक्ध शारीरिक शक्ति के साथ है। 
७. मांसाहार शक्तिवधक है किन्तु वह स्फूर्ति उत्पादक नहीं है । गरिष्ठ होने के 
कारण इससे शरीर में अ्रनेक प्रकार फे विकार उत्पन्न दोते हैं जिनसे शरीर फा 
नीरोग रहना कुछ कश्टसाध्य हो जाता है। मासाहारियों में शाकाहारियों फी 
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विश्वास रखता है, उन्हीं का वह आधार भी लेता है । इसलिए जों लोग सत्य 
की खोज करना चाहते हैं, उनको समभने में कुछ कठिनाई होती है । 
शाकाहार और मातताहार के अधिकारियों की श्रालोचनाओं से स्दज ही 


जो निष्कष निकलता हे, उसे ऊपर संक्षेप में लिखा जा छुका है। और यहाँ पर 


भी उसे सक्षेप में लिखना श्रप्नासगिक न होगा कि संसार की लड़ाकू जातियों 
का भोजन बहुत कुछ मासाहाार से सबंध रखता है। शारीरिक शक्ति होने पर 
भी सभी प्रकार के मनुष्य युद्ध नहीं कर सकते श्रौर करने पर भी वे सफल नहीं 
हो सकते (जिनके जीवन का सबंध युद्ध के साथ नहीं है, सात्विक प्रदृत्ति ही 
जिनके जीवन का सुख है श्रोर जो अपना सर्वस्व खो देने के बाद भी केवल 
शाति की आराधना करना चाहते हैं, उनका भोजन शाकाहार और फलाह्वार ही 
होता चाहिए] इसके सबंध में श्रनेक प्रकार की शकाएँ उत्पन्न की जा सकती 
हैं | सरलता के साथ प्रश्न किया जा सकता है कि मासाहार के द्वारा ही क्या 


कोई भी जाति लड्डाकू बन सकती हे! इस प्रश्न के उत्तर में एक छोटा सा ' 


निर्णय इतना ही हो सकता है कि शारीरिक शक्ति का होना और बात है और 
लड़ने की प्रद्कत्ति का होना दूसरी बात है। लगाकू प्रवृत्ति शारीरिक निबंलता 
के होते हुए भी विरोधी प्रकृति को परास्त कर सकती है | इस प्रकार की आलो 
चनाएँ कुछ श्रघिकारियों की हैं| मेंने उनका यहाँ पर केवल सकेत किया है । 

(साधारण रूप से शाकाहार, विशुद्ध भोजन है और शरीर को नीरोग रखने 
में सहायता फरता है। यदि मोजन-संवंधी घुटियाँ मनुष्य के जीवन में न हों त्तो 
उसे स्वस्थ और शक्तिशाली होना चाहिए. | यह भी सही है कि मासाह्टारियों की 
अपेक्षा शाकाश्री दीघजीवी होते हैं। मासाहारियों की स॒त्यु जल्दी होने का 
कारण यही है कि उसके द्वारा उनके शरीरों में विकारों की श्रधिकता होती हे 
श्रौर एकन्र विकार एक दिन मृत्यु के कारण होते हैं |.) 

सतलुष्य का स्वामालिक लोजन 
मासाहार फे साथ मनुष्य का स्वाभाविक संबध है या नहीं, यह एक 

साधारण प्रश्न पैदा होता है । मेने श्रपने श्रध्ययन के द्वारा णो कुछ समझता 
श्रौर जाना दै, वह यह है कि(मासाहार का निषेध आज विशेष रूप से हो रहा 
है। इस निषेध का संबंध किसी धार्मिक प्रवृत्ति से नहीं है। ,मनुष्य-जीवन पर 


ला 
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उसके परिणाम श्ौर प्रमाव देखकर, डसका मिपेघ किया गया है। साय छठी 
तक से सिद्ध किया जा रदा दै कि मासादार मनुष्य का प्राकृतिक मोजद नदी हे | 

(मांताद्दार के साथ मनुष्य का स्वाभाविक सनध नहीं हे, इसका एक श्रद्८ 
तर यह है फ़ि माह के बात्तविक रूप को देखंफर फमी किसी मनुष्य गो खुल 
श्रौर शांति का अनुभव नहीं दोता। माप्त के मूत्र रुप को देखकर 
कुछ धृणा और द्वेप का माव उत्तन्न होता दे। जो मासाए्टारी नहीं ह उसे तो 
खत्यत घृणा मालूम होती है । यदि वह मनुष्य का स्वामाविक मोजन ऐवा ठो 
इस प्रकार की दूषित भावना कमी उत्तज न होती । मोजन के किसी दूसरे 
पदार्थ को देखकर पेसा कमी नहीं होता । इमलिए माप्त, मनुप्य फा स्यामाविक 
मोज़न नहीं है ।) 

(मनुष्य-सपर की बनावट उन पशुओं की-सी नहीं है जो मासादारी दोते टें । 
माताइसे पशुश्रों के दौत पतले, नोकीले, लम्बे और पने ऐसे ६ । उनके 
दाँतों फी बनावट ऐसी होती ६ मिम्तसे ये चीर-फाएकर काम फर सऊते हैं ।, 
एसूतु जो पशु मालाइएी नदां होते , उनके दाँतों फी चनात्रट दूरी ऐनी दे । 
दे अपने दातों से कुचलने श्रीर चचारर खाने का फाम लेते ६] शाऊफाहारी 


पशुओ्नों के ढाँठों फी चनावड, नीचे श्रीर ऊपर की कुछ ऐसी ऐती हे जिनसे वे 
चदकी का काम करते हैं । 


(मनुष्यों के दाँतों की चनावट ठोक शाकाहारी पशुओं की सी है। इससे मी 

यह सिद्ध शेता दे कि मनुष्य प्रकृति की रचना के प्रनुप्तार मास्तारारी नहीं है। 9 
सांसाहार का विरोध -/ 

भोजन-सबंधी नवीन खोज में मंसाहार का श्रधिकतर विरोध ऐो रहा है । 
इस खोज में मनुष्य फे ल्वास्थ्य और नीरोग जीवन पर बष़ी-बपी श्रालोचनाएँ 
हुई हैं। उन श्रालोचनाश्रों में सष्ट रूप से बताया गया है कि (ननुप्य को स्वस्थ 
और नीरोग बनाने के क्षिए जो गुण शाकाह्वर, फलाहर शरीर प्रत्नप्नार भे हैं, 
वे मासाहार में नहीं हैं| मांत में नाइट्रोजन श्रधिर होने के कारण यकृत और 
भूत्राशय मे विकार उत्तन्न हो जाते है और मल-विसर्जन का कार्य ययोचित रूप+ 
में नहीं होता। ऐसी श्रवस्या में शरीर का रोगी हो जाना स्वामाविह् है| जो 
आग निरतर माप्तादर करते हैं, उनके रोगी छोने फा यही कारण ऐ। यदि 


गा जलकर +८ ; न 
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मासाहार को बन्द करके अथवा घटाकर वे शाकाहार, फलाहार श्रौर दूध मक्खन 
तथा घी का सेवन करें तो अधिक लाम हो सकता है । 2 
भोजन में अण्डो' का प्रयोग | 
भोजन के रूप में अरडों का प्रयोग मासाहार का एक अंग है । अझडे स्वयं 
' गरम होते हैं। और खाने के बाद उनसे गर्मी की वृद्धि होती है । शिक्षित और 
सभ्य समाज में श्राज श्रण्डों के खाने की एक प्रथा पड़ गयी हे । श्रण्डे 4 विटा- 
मिनर ए. हुगुना और विटामिन बी तीन गुना होता हे । अणडे के पीछे भाग में 
सभी प्रकार के विगामिन्स पाए जाते हैँ। उनमें विदामिन ए श्रधिक मात्रा में 
होता हैं। शेष साधारण मात्रा में। अरडे में सफेदी का भाग दो तिहाई और 
पीना भाग एक तिहाई होता हे | 
अशण्डों म॑ं पोषक-शक्ति अधिक होती है । उसके पीले भाग में चरनी का 
अश अ्रधिक पाया जाता है| इसका पाचन ठीक उसी प्रकार सरलतापूर्वक होता 
है, जिस प्रकार दघ की सखर्बो का। इस पीके भाग में विद्यमिन्‍्त भी श्रधिक 
पाये जाते है | उनमें जो खनिज पदाथ होते हैं, वे हड्डियों और स्नायु-पेशियों के 
लिए सहायक सिद्ध होते हैं | उनके द्वारा शरीर का पोषण होता है। श्रण्डे का 
पीला भाग द्वृदय और मस्तिष्क को शक्ति देता है। केलशियम हड्डियों के बनाने 
का काम करता है| दूध की अपेक्षा, अण्डा अधिक शक्तिवद्ध क और हितकारी 
होता है। शरीर को कमजोरी में श्रण्डे खाने से शक्ति की बइृद्धि हीती है 
ताजे श्रण्डे अ्रधिक उपयोगी होते हूँ | बासी श्रए्डों की उपयोगिता कम हो 
जाती है । जिन श्रर्डों में छोटे-छोटे छिद्र हो जाते हैं, वे हानिकारक होते हैं, 
एक प्रकार के छिद्र कीयगणुश्रों के प्रवेश करने से पैदा होते हैं । श्रएडों को खरी- 
दने के समय भली प्रकार उनकी परीक्षा कर लेनी चाहिए | यदि अण्डे को धूप 
की ओर करके देखा जाय तो ताजे श्रण्डे में गुलाबीपन दिखाई देता है। और 
यदि उसमें कहीं काले दाग दिखाई दे-तो उसको श्रच्छा न समझना चाहिए । 
जल में डालने से ताजे अणडे ड्रब जाते हैं । किंतु जो खराब होते है, वायु श्रथिक 
'हेने के कारण वे जल में पैरने लगते हें। अंडों को खरीदने के समय इन सब्र 
चातों की पहचान कर लेना शअ्रवश्यक होता है।। 


श्०्८ श्राह्दर और शआारोग्य 


आहार के साथ दातों का संबंध 

मलुष्य के जीवन में मोजन का मितना श्रधिक महत्व हैं, उतना ही श्रभिफ 
महत्व भोजन के विंपय में दाँतों का है । यदि दाँत श्रपना फाम न फरे तो मोजन 
से शरोर को जो लाम पहुँ चता है और मिस प्रकार शरीर श्री स्वास्प्प फी रचा 
शेती है, उसमें संकट उपस्थित हो जाय । 

दाँतों के कार्यों की विवेचना फरने पर स्वीकार करना पडता हे कि स्वास्प्य 
के साथ दाँठों का गहग सबघ है। मनुष्य का स्वाम्प्य तब तक श्रक्षुण्ण रहता 
है जब तक उसके दाँत मली प्रकार फाम फरते हैँ । जत्र दाँतों में निर्मलता श्रा 
जाती है और उनके द्वारा ऐोनेवाला काये ठीक ठीक नहीं शोना तो स्वास्प्य 
घिंगफने कगता हे । 

दांतों को इस उपयोगिता का शान सर्वताधारण को नहीं होता । दुल की 
बात तो यह है कि श्रशिक्तित और साधारण थेणी के स्लो पुरुषों फे दातों फी 
अपेद्धा शिक्षित समाज के दाँत श्रधिक दुखस्था में पाए जाते ६। वास्तव मे 
ऐसा नहीं होता चाहिए था। शिद्धित लोगों को दाँतों फे इस मद्त्व का शान 
होता स्वाभाविक है। इस दशा में उनके दाँत नीरोग और पुष्ठ ऐेने चाहिए थरे। 
परतु इसका उलय होता है । 

इस प्रकार दाँतों की मिर्ने्ञता शहरों फे निवासियों में श्रपिक देखने में 
आती है । छोटी श्रवस्या में ही दोतों मे रोग उत्तन्न ऐशे जाते हें शरर नेक 
प्रकार के विकारों से लोगों फो प्राय, एक-न-एक कष्ट चना द्वी रहता है। मद 
अवस्था सोचनीय है । दाँतों की इस दुबलता के क्तिने दी कारण हैं -- 

१--चीड़ी और सिगरेट के श्रधिक प्रचार से दाँतों के स्वास्थ्य यो हानि 
पहुँचती है । 

२--खाने और पीने की तम्बाकू से मजबूत दाँतों फी भो जए़ँ राव ऐो 
जाती है। 

३--पान के साथ प्रयोग में आनेवाला घूना णन्र श्रघिक सेवन क्यि 


ह. तो उससे दांतों की दशा विगढ जाती दे श्रौर उनमें निजता पैदा हो 
णा्‌ | 
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« ४--पानों का सेवन भी दाँतों के लिए श्रह्चितक्वर सिद्ध होता है। जो लोग 
दिन-रात पान चब्ाया करते हैँ, उनके दाँत भीतर ही मीतर निवल हो जाते हैं | 
५--बाजार की मिठाइयों का सेवन भी दाँतों के स्वास्थ्य के लिए 


अच्छा नहीं है । 
६--सफाई न रखने के कारण दाँत पीले पढ़ जाते हैं और यह पीलापन 


दाँतों का एक प्रकार का रोग होता है | 
७--दाँतों को स्वस्थ श्रौर शक्तिशाली बनानेवाले विद्ममिन्स के न मिलने 
से दाँत दुबंल और रोगी होने लगते हैं । 
इस प्रकार एक-दो नहीं, कितने ही कारण ई जिनसे दाँत रोगी होने लगते 
हैं। छोटी श्रवस्था में साधारण परिवारों में दांतों पर ध्यान नहीं दिया जाता। 
फल यह होता है कि जिस श्रवस्था में दाँतों को स्वस्थ और सुदृढ़ होने का 
अवसर मिलना चाहिए, उस श्रवस्था में ही ऐसे कारण पैदा हो जाते हैं, जिनसे 
दाँतों फा न तो ठीक-ठीक विकास हो पाता है और न वे मजबूत ही हो पते 
' ६ | इसका परिणाम आगे चलकर घुरा पढ़ता है श्लौर असमय में ही दाँत 
विकारपूर्ण बनकर शरीर औ्रौर जीवन का सुख्र नष्ट कर देते हैं। 
इसलिए! यह कभी न भूलना चाहिए कि दाँत शरीर के श्रावश्यक अंग 
हैं। पाचन-किया का फाय दाँवों की सहायता पर निर्भर है। यदि ये ठीक-ठीक 
काम नहीं करते तो पाचन-कार्य यथोचित्त रूप में नहीं हो पावा। बुढ़ापे में दाँत 
निबल हो जाते हैं, भोजन करने में इनसे श्रधिक सहायता नहीं मिलती | 
अधिक बुढापे में दाँतों का काय एकदम ही समाप्त हो जाता है | फल यह होता 
है कि उस अवस्था में पाचन-का्य भली प्रकार नहीं हो पाता। घूढ़े आदमियों 
को अ्रपच होने का यही एक कारण है। इससे मन्दाग्नि की इद्धि होती है 
ओर भूख कम लगती है। इसका फल यह होता ऐ कि शरीर निवेल हो जाता है। 
दाँतों के छाये , ? 
शरीर में प्रमुख रूप से दाँतों के दो काय होते हैं। पहला यह कि उनके 
/ हारा भोजन के चबाने और पीसने का काय होता है और दूसरा यह कि बोलने 
में दाँतों से सहायता मिलती है | 
शरीर मे ये दोनों ही छाय बहुत आवश्यक हैं। प्रकृति ने दाँतों को इतना 
१४ 
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मजपूत बनाया है, जिससे वे उस समय तक बराबर क्राम देते हं, जब तब, 
उनकी श्रावश्यकता होती हैं । यदि मनुष्य श्रपनी भूलों से उनको निर्मल, रोगी, 
श्रौर विकारपूर्य न बनावे तो दाँतों का कष्ट श्रन्तिम दिनों तक उसे नहीं ऐ सकता। 
लैकिन ऐसा नहीं होता | दाँतों के सबध में जो उपेक्षा की णाती हे, उसका 
शान दाँतों के ड।क्टरों को श्रघिक होता है | इसलिए कि उनके पास्त नियत और । 
रोगी दाँतों के श्रादमी प्राय, नित्य ही आते जाते हैं। जब तक एक बार दोंत 
खराब नहीं दो जाते त्य तक दाँतों फा महत्व लोगों की समझ में नहीं श्रावा । 
दाँत एमारे मुख की शोमा हैं | जब वे गिरने लगते हैं, श्रथवा कुछ भी 
गिर जाते हैँ, उस समय मुख की शोभा मारी जाती है। उससे देखनेवालों को 
तो भद्दा मालूम ही शेता है किन्तु भ्रपने आ्रापको भी याने कैसा मालूम दोता है। 
दाँतों की बनावट बची मजबूती के साथ होती 6ै। उनकी णए9ं गइरे माँत 
: तक चली जाती ईं | जिससे वे कमी सरलता से हिल न सके | इतना ही नहीं; 
दाँतों की जढ़ें मधूद़ों तक पहुँचती हैं श्रौर सतान उत्न्न होने के पूर्व ही दाँतों 
की इस प्रकार की नींच पर जाती हे । ० 
संतान के दाँतों का सबंध माता के घ्वास्थ्य और दाँतों के साथ होता है 
यदि माँ का स्वास्थ्य खराब ऐता है श्रौर उसके दाँत निवल होते ई तो सतान के 
स्वास्थ्य और दाँतों पर उसका निश्चित्‌ प्रभाव पढ़ता है। प्रकृति का यह नियम 


अटहूठ है । किन्तु यह नियम घुटियों से जाली नहीं है । शारीरिक ज्ञति का संबंध 
सतान के माता-पिता के साथ होना, यह नियम म्वामाविक नहीं है । 


अपनी भूलों से अ्रथवा किन्‍्हीं कारणों से यदि माता फा स्वास्थ्य खरात्र है 
श्रौर उसके दाँत निल तथा रोगी दूँ तो बिना किसी श्रपराघ के संतान को भी 
यह छाति उठानी पड़े और जीवन भर स्वस्प तथा मीरोग छाँतों के लिए हःखी ' 
रहना पढ़े, ऐसा होना न्‍्यायोचित नहीं मालूम शेता। इसलिए मेरी समझ में 
प्रकृति झा यह नियम ध्रुट्टि पूर्ण दे | यद्यपि कुछ श्रयों में प्रकृति सही है और 
बह इस प्रकार कि सतान का जिससे जन्म होता है, यदि उसमें ही निररक्नता है 
तो लिम्तका उससे जन्म होगा उसको निवल होना ही चादिए | 
दाँतों फे साथ स्वास्थ्य का संबंध 
जो कुछ दो, दोँतों का स्वास्प्य शरीर का घुख और स्वास्थ्य दे; कैलशियम, 
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फास्फोरस ओर फ्लोरीन नामक दल्व दाँवों को स्वस्थ ओर शक्तिशाली बनाते हैं | 
साथ ही उनके निर्माण का काय भी करते हैं। पशुओं की घरबी में विद्वमिद 
ए और डी दाँतों के विकास में सहायता करते हैं। जिन पदार्थों में विद्वम्तिद 
डी पाया जाता है, वे पदार्थ दाँतों के लिए बहुत हितकर श्रौर आ्रावश्यक होते 
. हैं। इनके अतिरिक्त वियमिन वी और सी मी दाँतों के निर्माण में बहुत 
काम करते हैं । 
बच्चों के दाँतों को स्वास्थ्य ओर शक्ति मिलने के लिए यह आवश्यक है 
कि उनकी माताओं को मोजन में वे सभो पदार्थ खाने को मिलें, भिनमें दाँतों 
को निर्माण करनेवाले और पुष्ट बनानेवाले विय्मिन्स पाए जाते हैं। साथ ही 
इस बात का भी ख्याल रहे कि माताओं के भोजन में पूना और फास्फोरप् जैसे 
खनिज पदार्थ अच्छी मात्रा में मिलें। अज्न के साथ साथ दूघ, दूध से बनी हुई 
वस्तुएँ , एरे शाक, हरी पचीवाले शाक्र और फल्नों का सेवन करना माता के लिए. 
,, अत्यन्त आवश्यक है। उसे खुली हवा और धूप मी मिचनी चाहिए । घूप की 
' क्षमी काड लिवर आयल और अन्य मछली के तेलों से भी पूरी की जा सकती 
है। किंतु मोजन का अ्रमाव न केवल उसके शरोर का श्रमाव॒ होता है, धल्कि 
संतान के जीवन में वह चराचर काम करता है । 
यदि माता के जीवन में इन वारतों का ध्यान नहीं रखा जाता तो यह 
निश्चित्‌ है कि उसका अनुद्धित प्रभाव संतान के दाँतों पर पढ़ेगा | उनका विकास 
झौर जन्म श्रनुचित तरीके से होगा । दाँतों से साथ साथ जड़े भी किय्ती के छोटे 
आर किसी के मोटे हो जायेंगे, जिससे देखने में वे बहुत बेड गे मालूम होंगे [| 
प्रकृति ने दाँतों का निर्माण जिस उद्देश्य से किया हैं, उसमें चीजों के काटने 
ग्रौर भोजन की वस्त॒श्नों को चवाने का कार मुख्य है | सभी प्रकार के पदार्यों 
के काटने श्रौर चबाने का कार्य दाँतों के लिए व्यायाम का काम करता है। इससे 
दोत पुष्ट होते श्र सुदृढ़ बनते हैं | जो लोग मुलायम चीजों के खाने और 
चबाने के अम्याती हो जाते हैं, उनके दाँतों को आवश्यक व्यायाम नहीं मिल 
ज्ञाता। फल यह होता है कि इस प्रकार के दाँव अपने आप निवल्न होते जाते हैं ६ 
जिस प्रकार के मोजन में दाँतों को चडाने श्र पीसने का काम अधिक करना 
परुता दे, उन मोजनों की उपयोगिता वढ़ जाती दे | पेट में गया हुआा भोजन 
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मुपाच्य हो जाता है । साथ ही परिश्रम हो जाने के कारण उसके द्वारा दाँतों को” 
शक्ति और स्वास्थ्य प्राप्त होता है। यदि भोजन तरल रूप में रहता है ओर उसके 
चबाने और पीसने का कार्य दाँतों की कम करना पढ़ता है अथवा बिल्कुल नहीं 
करना पढ़ता तो न तो वह भोजन सुपाच्य बन पाता है श्रोर न उससे दाँतों को 
ही वह्ययता मिलती है | 
चावल तया श्रन्य तरल पदार्थ चबाकर नहीं खाये जाते | इस प्रकार के 
मोज्नों में स्टार्च की श्रधिकता रहती है। यह स्टा् दाँतों तथा मसद़ों के आस 
पास जमा होकर सइने लगता है। जिससे एसिड की उत्पत्ति होती है श्रौर दाँत 
गलमे लगते हैं। अ्रघिक स्टाचंवाले मोजन करने के उपरान्त दाँतों को उँगली से 
रगदढ़कर खूब घो डालना चाहिए. | घोने के समय ठरढे पानी का प्रयोग अच्छा है । ' 
स्थच॑ पैदा होनेवाले एसिड के प्रमाव को रोकने श्र दाँतों के विकारों से 
उनकी बचाने के लिए सबसे श्रच्छा उपाय यह है कि मोजन के बाद ताजे फलों 
का सेवन क्या जाय। ऐसा फरने से दाँतों के श्रासपास उपस्थित स्टार्चे मिकल 
जाता है| फलों या शाकों का रस स्टार से दाँतों की रक्षा करता है श्रौर 
दूषित एसिड से बचाता हैं | इस बात फा ध्यान रहे कि फल ऐसे हों जो खबा- 
झर खाए णारयें | 
दातें को किस प्रकार स्वस्थ रखा जाथ ? 
प्रत्येक अवत्या में दाँतों का स्वस्थ भौर नीरोग रहना, बहुत आवश्यक है 
घौर दाँत उसी श्रवस्था में स्वस्थ और नीरोग रह सकते हैँ जब उनके प्रति 
प्रधिक से श्रधिक सावधानी काम में लाई जाय। 
इस अमरिप्राय की पूति के लिए श्रनेक प्रकार की बातों पर ध्यान देने की 
आवश्यकता है और सबसे पहले इस बात को जान लेने की श्रावश्यकता है. कि 
इमारे दोंत किस प्रकार सुदृढ़ और नीरोग रहने चाहिए । दाँतों को स्वस्थ और 
सुध्द चनाने के लिए, निम्नलिखित साधन प्रमुख हैं :-- 
१-दातों को स्वच्छ रखने की चेश की जाय। प्रातःकाल उनकी सफाई 
प्राय. समी लोग करते हैं छेकिन दोपहर और शाम को मी, भोजन करने के * 
बाद यदि उनकी सफाई कर ली जाया करे तो बहुत अच्छा है। 
२-दोतों की सफाई के लिए श्राजकल्न शहरों में श्रनेक प्रकार के & जन 
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और त्रश चले हैं। इनके द्वारा दाँतों फी सफाई में क्िप्ती प्रकार की कमी नहीं 
रहती, परन्तु नीम और बबूल को दाँतन करने से एक दूसरा लाभ यह द्वोता दि 
कि उनका रस दाँतों के श्रनेक प्रकार के विकारों फरा नाथ करता हैं और कितने 
ही रोगों में श्रोषि का काम करता है । 

३--मुँह में पान, तम्बाकू भ्रयवा हस प्रकार की कोई दूसरी वस्तु सदा भरी 
न रहनी चाहिए।। भोजन करने के बाद मुख को शुद्ध, स्वच्छ और सूखा रहना 
भी आवश्यक होता है । 

जिस प्रकार श्राँखों फो स्वच्छु और स्वस्थ रखने के आँसू ओर नाक को शुद्ध 
रखने में उसकी वायु नली तथा अ्रन्य भोतरी नसे काम करती हैं, उस्तो प्रद्भार 
दाँतों और मुख को स्वच्छु बनाने के लिए. लार या थूक काम करती हैं। इसके 
द्वारा मल से उत्पन्न होनेवाले कीयरु और दूषित प्रभाव से रक्षा होती है । 

दाँतों की सहायता करनेवाले विटामिन्स मोजन में मिलने से दाँतों को श्रधिक 
रा होती है। इनके श्रमाव में ही श्रानकल पायरिया रोग घढ़ रदा है | 

पायरिया फा रोग दाँतों के लिए सबसे भयानक शद्भ है | यह रोग एक बार 
जन किसी के दाँतों में हो जाता है, तो उसका दूर करना कठिन हो जाता है । 
डाक्टर और वेद्य सैकड़ों झपये खा जाते हैं, परन्तु साधारण तौर पर कुछ लाभ 
नहीं होता । इस पायरिया रोग से बचने के लिए दो प्रमुख उपाय हैं। एक तो 
यह कि दाँतों से संबंध रखनेवाले, विद्मिन्स देनेवाले पदार्थों का सेवन और फलों 
में सेव, सतरा नीबू का विशेष रूप से प्रयोग किया जाय | 

स्वास्थ्य के साथ दाँतों का निकय्वर्ता संत्रंध हे । जिप्तके दाँत स्व॒ध्य श्लौर 
नोरोग होते हैँ । वह स्वस्थ और नीरोग रद सकता है और जिसके दाँतों का 
स्वास्थ्य नए हो जाता ऐ, उसके लिए, नीरोग जीवन सपना हो जाता है । 
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अवस्था, कार्य और स्वास्थ्य के अनुसार 
मनुष्य का भोजन 


भोजन के सभी पदाथ शरीर में तीन प्रकार के काम करते दैं-- £ ) 
सम्पूर्ण शरीर को पुष्ट करना। ( २) क्षति की पूर्ति करना छोर ( ३ रोगों 
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से रक्षा करना | सभी बर्श्ो के गुय श्र स्वमाव रे ल्ने फे 8 मद 
समझना आवश्यक होता है कि के, दिस श्रवस्था और क्सि परिस्थिति में, 
किस प्रकार का भोजन देना चाहिए ! एक ही भोजन प्रत्येक अ्रवस्या और 
अत्येक् परिस्थिति में नहीं दिया जा सकता। 

उमी प्रकार की बातें जान लेने के पश्चात्‌ यदि मोजन देने और उसका 
निर्णय करने के समय श्रायु, परिस्यिति और स्वास्थ्य फा ध्यान न रखा 


गया ते सहज ही श्रनिष्ट है सकता हैं) एफ छोटे बच्चे का भे। 


शमस कियी 
युवक का भोजन नहीं हो सकता, किसी स्वस्य ओर युवा पुदष का भोजन किसी 
निर्दल, अरघस्थ और बृद्ध श्रादमी का मोजन नहीं समझा जा सकता । 

शारीरिक परिस्थितियों के श्रनुसार प्रकृति ने भोजन के पदायों की उत्तत्ति 
की है। यदि उसे यह स्वीकार न होता और अपने रचना फाय में उसने ऐसा 
नियम न रखा द्ोता, तो सभी खाद्य पदार्थ एक से दोने चादिए ये | उनके गुण 
और स्वमाव में किस्ती अन्तर की आवश्यकत्ता न थी | लेफिन ऐसा नहीं है 

खाने के उभी पदार्थ एफ दूसरे से मिन्न हैं। एक शीतल हैं, दूसरा उप्ण | " 
शक पचने में भारी हे और दृध्वरा अत्यन्त सुपाच्य है | दूध श्रनेक प्रकार के है 
और सभी एक दूसरे से विभिन्‍न प्रकृति रखते हैं । स्वास्थ्य और परिस्थिति फे 
अनुसार दू घ देने की घ्यवस्था की गई है। ऐसा नहीं ऐ कि फोई भी एफ दूध 
कसी फो मी दिया जा सकता है। ऐसा परने से भयानक परिणाम उत्तन्न 
होते ई। क्तने ही प्रकार के फल हैं लेक्नि उन सबकी प्रकृति एक-म्ती नहीं 
होती । इसीलिए दीन फ्ल क्सि श्रवस्था श्रौर परिस्थिति में दिया या सकता 
है, इसका ध्यान रखना श्रत्यन्त श्रावश्यक होता है। इस प्रकार की विवेचना 
अनाजों, शाककों श्रौर फ्लों से लेकर दूध और दूघ से घननेवाली वस्तुओं तया 
ज्अन्य सभी चीजे रुण्धम की गई हैं। उसका ध्यान रखना और आवश्यकता 
मएने पर उसी के अनुसार काम करना मनुष्य की चुद्धिमानी है। 

शरीर की कई अ्वस्थाएँ श्रौर परिस्यितियाँ होती हैँ । उदादरणाय वे कुछ 
इस प्रकार ऐँ-.. 

१--दृध पीनेवाले छोटे बच्चे । 

२--दृघ छोडफर दूघरे प्रकार के मोजन में प्रवेश करनेवाले बच्चे | 
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३--पड़े बच्चे ) 

४--योवनावस्था में प्रवेश करनेवाले युवक तथा युवती लड़कियाँ | 

५४---प्रौदावस्था । 

&६--बुढ़ाणा, बुढ़ापे की निबेल अवस्था | 

७---रोगों की भिन्‍न-मिसन अवस्थाएँ | 

८--रोगों से छुटकारा पाने पर । 

६--शरीर-रचना की स्वाभाविक परिस्थितियाँ | 

१०--भ्रमशील और परिभ्रमहीन र्ली-पुरुषों के जीवन | 

११--विमिल्ल प्रकार के कार्य और उनसे उत्पन्न होनेवाली णीवन की 
परिस्थितियाँ । 

इस प्रकार शरीर की विभिन्‍न परिस्थितियाँ होती हैँ । प्रत्येक परिस्थिति 
अपनी शक्ति और आवश्यकता के श्रनुसार भोजन चाहती है । उसकी उपेक्षा 
होने पर शरीर में अनेक प्रकार के रोगों के जन्म होते हैं । जिनको इन बातों का 
शान होता है, वे अपनी जानकारी से लाभ उठाते हैं। जो अनजान होते हैं | 
वे जीवन और शरीर का कष्ट उठाते हैं, यह निश्चिव है । 


छोटी अवश्या में भोजन 


जीवित रहने फे लिए प्रत्येक प्राणी को मोजन की श्रावश्यकता है, यह 
सभी लोग जानते हैं । किन्तु कौन-सा मोजन किस श्रवस्था भें आवश्यक है, इसका 
ज्ञान प्रायः लोगों को नहीं होता । यदि प्रत्येक श्रवस्था के अ्रनुसार भोजन की 
ठीक-ठीक व्यवस्था रखी जाय तो मनुष्य का शरीर सदा नीरीग और पुष्ट 
रह सकता है| 

छोटी श्रवस्था एवं छोटे बच्चों का मोजन फेवल दूध होता है, जब तक 
बच्चा श्रन्त खाने योग्य नहीं होता, उस समय यदि दध न देकर उसको केवल 
श्रन्य फोई तरछ वस्तु दी जाय तो उसके शरीर का पोषण ठीक-ठीक न होगा और 
उसके शरीर में श्रनेक प्रकार के रोगों के श्राक्रमण होते रहेंगे । 


प्रकृति का णो नियम है, यदि उसके विरुद्ध चला जायगा तो अ्रवश्य कष्ट 
उठाना पढ़ेगा । शिश्ुश्रों को सबसे पहले अपनी माता के दूघ फी ही आवश्य- 
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कता होती है। उसके बाद जब माता फा दूध छूटने लगता है, तब चकरी गा 
गाय के दूध की श्रावश्यकता पढ़ती है 

बच्चे माता का दूघ पीते हों श्रपवा चकरी या गाय फों, दूध चहुंत शुद्ध 
और मीरोग होना चाहिए | यदि माता यीमार दे तो उत्तका दूध बच्चे के लिए 
बहुत हानिकारक श्रोर तत्वहीन शोगा । 

मीरोग माता का दूघ ही बच्चे की व्वत्य प्रीर दृए पुष्ट बना सकता है । 
रोगी माता का दूध विपेज्ा हो जाता है, उसमें रोग के फीयणु मिित रहते 
है, इसलिए ऐसी माता फा दूध बच्चे के लिए. बहुत हानिकारक 'प्रौर कभी- 
कमी प्राणघातक हो जाता है। चत्तर डाक्टर, वैद्य श्रौर चिकित्सक रोगी 
माताओओं से श्पने बच्चे को दूध पिलाने से रोक देते हं। जो दूध बच्चे का 
जीवन है, उसका नीरोग होना श्रत्यावश्यक है। माताश्रों को श्रपने स्वास्थ्य का 
भहुत ध्यान रखना चाहिए । तन्दुरुस्त माता के बच्चे दी स्वस्प और नीरोग इगे | 

इसी प्रकार जब बच्चे को याय या बकरी का दूध देना हो तो इस बात का 
पहले ध्यान रखना चाहिए फि दूध नीरोग पशु का ऐ, वह शुद्ध भ्रौर ताजा हो | 

छोटी श्रव॒स्था में बच्चों को दूध नियमानुत्तार तथा 'प्रावश्यक्तानुसार देसे 
से उनके शरीर का संगठन, उनकी बद्धि ठीक ठीक ऐोगी | दूध में किस-किम्त 
प्रकार के गुण होते हैं, यह पहले लिसा जा चुका ऐ, उसको यहाँ दोदराने की 
आवश्यकता नहीं है । संक्षेप में में यहाँ पर इतना बताना चादती हूँ कि दूध 
सभी प्रकार से गुणकारी ऐता है। 

छोटे बच्चों की पाचन-शक्ति तीत्र रहती है। पे शीघ्र ही श्रपना भोजन 
पचा लेते हैं। इसलिए. उनको जल्दी जल्दी श्रयवा दिन में कई थार भूख 
लगती है श्रौर भोजन की श्रावश्यकृता पपती है। 

छोटे बच्चों का जीवन निश्चित्त शेता है । उन्हें केवल खाने और सेलने 
से मतलब होता हे | पेसी दशा में भोजन स्वमावत, ही शीघ्र पच जाता है। 
इसलिए, बच्चे को भोजन तीन-चार बार अवश्य देना चाहिए। 

छोटे बच्चे जो केवल दूघ पर ही श्राभ्रित नहीं होते, उन्हें दूध के श्रति- 
रिक्त श्र्न, शाक, माजी, फल, भेवे और घी की मी श्रावश्यकृता होती है, 
सभी प्रकार के खाद्य खाना चहुत आवश्यक हे। एक-दो प्रकार के भोजन से 
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, शरीर को सभी तत्व नहीं प्राप्त होते । शरीर के लिए जिन तत्वों की आवश्यकता 
होती है, वे सब विभिन्‍न श्रकार के भोजनों से ही प्राप्त हे सकते हैं । 
जिन बच्चों को छोटी श्रवस्था में दूध नहीं मिलता, उनके शरीर में श्रनेक 
प्रकार के भयानक रोग उत्पन्न हो जाते हैं | दूध न पिलाने से बच्चों की पाचन- 
शक्ति मंद पड़ जाती है पेट और जिगर फे रोग पैदा हो जाते हैं। खाँसी आने 
लगती है और पाडु रोग हो जाने का मी भय होता है,। इस दशा में माता- 
पिता को बच्चों की चिकित्सा के लिए क्‍या नहीं करना पढ़ता। इनका शान न 
होने के कारण ही बच्चों के स्वास्थ्य विगढ़ते हेँ, वे श्रस्वस्थ तथा रोगी 


बने रहते हैं । हि ५ 
मादक वस्तुश्रों से बच्चों को सदा बचाना चाहिए। इस प्रकार की चीजे से 


बेच्चों का स्वाध्व्य बिगढ़ता है | प्रायः समी घरों में चाय पीने की प्रथा-सी पढ़ 
गई है। छोटे बच्चे बढ़े शौक से चाय पीते हैं और दिन में दो तीन बार तक 
पीते हैं, क्न्ति चाय बच्चों के लिए हानिकारक होती है। उनको चाय के बदले 
योड़ा-योड़ा दूघ अथवा फलों का रस दिया जाय तो बहुत लाभ होगा। चाय, ,. 
काफी, सिगरेट, बीडी और भंग--इस प्रकार की नशीली वस्तुओं से बच्चों को /« 
सदा दूर रखना चाहिए | ये सब स्वास्थ्य-नाशक चीजें होती हैं | 
युवावर्था का लोजन 
मनुष्य की श्रायु को चार भागों में वाँया गया है। शिशु-अवस्था, यौवना- 
चस्था, पोढ़ावस्था और दृद्धावस्था | थे चारों अवस्थाएँ अपनी अलग-अलग 
आवश्यकताएँ रखती हैँ | युवावस्था आरंभ होने के पहले भोजन का जो उद्देश्य 
रहता हे, वहीं उद्देश्य प्र्णरूप से उसके बाद नहीं रहता । इन बातों पर अ्रन्यत्र 
प्रकाश डाला जा चुका है। उनको दोहराने को श्रावश्यकता नहीं है। 
पचीस वर्ष की अवस्था तक मनुष्य के शरीर की बाढ का समय होता हे, 
इस समय तक सम्पूर्ण शरीर का संगठन और इद्धि होना समाप्त हो जाता है । 
इस अवस्था से लेकर उसके बाद की श्रवस्था तक उपयोगी भोजमनों द्वारा शरीर 
।को पुष्ट करने, उसकी शक्ति बढ़ाने तथा स्वास्थ्य और सौन्दर्य की रक्षा करने की 
“आवश्यकता होती है। यदि इन बातों का ध्यान न रखा गया तो शक््तियाँ क्षीण 
होने लगेंगी, शरीर में रोगों के आक्रमण होंगे और शी ही इद्धावस्था फ़े 
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कं 


लक्षण अगठ हेने लगेंगे | स्वास्थ्य और सौन्दर्य न8 होने लगेगा | समय के पृ 
बुढ़ापा थ्रा जायगा ) ऐसी दशा में मनुष्य माग्य को दोप देता है। हि 

युवावस्था में मनुष्य अपनी शारीरिक और मानसिक शक्तियों को उन्नत 
करने के लिए समर्थ होता है । उस समय उसमें समी प्रकार की शरक्तियाँ ऐती 
है कितु उनको रचा करना उसका कार्य होता है । 

शारीरिक शक्तियों को बढ़ाने तया उसकी रक्ता करने के लिए मनृष्य को 
सबसे पहले श्रपने भोजन पर ध्यान देना चाहिए | यदि श्ावश्यकता श्रौर 
समय के द्साव से मोजन की व्यवस्था न की जायगी तो शारीरिक शक्तियों का 
नाश होता णायगरा | 

साधारणत, भोजन का श्र लोग यही लगाएँगे--जैसे दाल, भात, रोटी, 
साग | लेकिन ऐसी बात नहीं है। फेवल इतने से काम न चलेगा। यद्द बहुत 
साधारण बात है। नित्य दोनों समय खाने के लिए रोटी, दाल, मात, त्ताम श्राव- 
श्यक तो है ही, लेकिन यदि एक ही अ्रनाज एक ही साग श्रोर एक दी दाल 
रोज साई जायगी तो उससे श्रधिक लाभ न होगा । मोजन सदा बदल-बदल फर 
करना चाहिए | जैसे प्रायः श्रदर की दाल लोग रोज खाते हैँ, यद्द भूल है। 
दाले अनेक प्रकार की होती हैं | उन्हें वदल-बदलकर खाना चाहिए, इसी 
प्रकार शाक-माजजियों का भी क्रम रखना चाहिए । 

इसके श्रतिरिक्त मोजन के साथ-साथ श्रच्छी मादा में दूध, घी, एरे, शाक, 
तरकफारियाँ, फल, भेवे अदि की भी व्यवस्था रखनी चाहिए | यदि श्रर्थामाव के 
कारण फल और मेवे न खाए जा सके, तो इरे शाक्र और वरकारियों से लाभ 
उठाना चाहिए। जो खाद्य पदाय शरीर को पुष्ट करते हैँ उनका सेवन श्रवश्य 
करना चाहिए । 

मीठे, नमकीन, खट्टे, कड्वे--सभी प्रकार के भोजन श्रावश्यक हें ) अपनी 
सुविधा और श्रावश्यकता के हिसाव से भोजन की व्यवस्था करना आ्लावश्यक 
होता है । युवावस्या में चिकने और पौष्टिक पदायये अधिक सेवन करने चाहिए 
नि्ने श्रपने शरीर की रा इस श्रवस्था में ठीक-ठीक की है | वह अपनी शद्धा- 
उस्था में निवज्ञता का अ्रनुमव न करेगा । जो भोजन मानसिक और शारीरिक 
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« शक्ति तया बल पेदा करते हैं, उन्हें खाकर युवक श्रौर युवतियों को लॉम उठाना 
श्रौर नीरोग रहना चाहिए । 
यौवनावस्था के बाद का भोजन 
यौवन के बाद प्रोदावस्या आरंभ होती है | मनुष्य-जीवन का यह तीसरा 
काल है | इस अवस्या में भी यदि शरीर की रक्चा उचित भोजनों द्वारा की 
जाय तो बुढ़ापा शीघ्र नहीं श्रा सकता। मनुष्य की शक्तियाँ क्ञीय नहीं हो 
सकतीं । कार्य करने में निबंलता नहीं मालूम हो सकती दाँतों, श्राँखों श्रौर वालों 
पर कोई बुरा प्रभाव नहीं पढ़ सकता । 
इस अवस्था में योवनावस्था की सचित शक्तियों की रक्षा करनी होती है। 
यदि उसकी रक्ता करने में लापरवाए की गई, तो उसका प्रभाव अनुचित पढ़ेगा 
एक समय होता है किसी चीज को बनाने का, लेकिन जब्र वह समय निकल 
जाता है तो उसके बाद उसको रक्षा करके उसे 'ग्रच्छा चनाए रखना होता ऐै। 
यदि उसकी रक्षा ठीफ-ठीक न की गई तो श्रनेक चुटियाँ उत्पन्न हो जायेंगी। 
समय के पहले दृद्धावस्था श्रपनी भूलों का परिणाम है, यदि वृद्धावस्था के 
पथ मनुष्य शरीर की रक्षा करता रहेगा तो श्रस्वाभाविक रूप से वह बृूद्ध नहीं 
हो सकता थ्रौर न उसमें निबलता ही श्रा सकती है। 
योवनावस्था के बाद भी मनुष्य का भोजन पौष्टिक स्निग्ध 'प्रौर लाभप्रद 
होना चाहिए। श्रन्न के साथ साथ दूध, शाक, भाजी, फल, मेवे, घी, शयकर, 
गुड़ श्रादि समी प्रफार की खाद्य वस्त॒एँ आवश्यकतानुसार खानीं चाहिएँ। पाचन- 
शक्ति का परा ध्यान रखकर भोजन की व्यवस्था करनी चाहिए । केवल दाल' 
रोटी, और भात से काम न चलेगा । चिकनी श्रौर पुष्टिकारक चीजें श्रवश्य 
खानी चाहिएँ 
समाज मे ऐसे जीं-पुरुषों की संख्या श्रघिक मिलेगी णो अ्रसमय बूढे हो 
गये हैं । पचीस तीस वर्ष की शअ्रवस्था में ही सिर के बाल सफेद होने लगते है। 
चेश्रे पर करियाँ पड़ने लगती हैं, श्राँखों की ज्योति कम होने लगती है भोर 
शरीर में निवलता मालूम होने लगती है | इसके श्रनेक कारण होते है। उन 


फारणों में से कुछ इस प्रकार है | 
२० श्रवस्थानुसार से भाणन की ठीक-ठीक व्यवस्था न होना । 


२० आ्राहर और श्रारोरव 


“ २--ऐसे भोजन करना, जिनमें पोषक और पौष्टिक तलों का अभाव हो [. 

३-श्रनेक प्रकार की चिन्तनाएँ | 

४-- शरीर का रोगी रहना । 

प--आवश्यक्ता से कम सोना ! 

३--श्रत्यधिक परिश्रम करना। 

७--क्रोधी श्रौर चिझ़चिस्े स्वभाव फा होना | 

८+-प्रसन्‍न न रहना ! 

६-गदे वातावरण में रहना | 

१०--भोजन ठीक समय पर न फरना | 

११--दुखी रहना । 

इस प्रकार की यातों से मनुष्य जल्दो बूढ़ा शेने लगता है। छी हे प्रयवा 
पृरष, जिनके जौवन में उपयुक्त कारण हगि उन्हें तृद्धावस्था शीत ऐ घेर लेगी। 
इसके अतिरिक्त जिन ल्लियों के जहदी-जह्दी बच्चे होते €ैं, वे भो शोम ही चूडो 
होने लगती हैं | एक तो सतान ऐने के बाद स्त्रो के जीवन में बहुत बड़ी जिम्मे- 
दारी थ्रा जाती है इसके सिवा बच्चे फो जरा भी कोई कष्ट हुआ तो भावा के 
सामने कितनी बढ़ी चिंता हो जाती है, इसे एक माता ही प्रनुगव कर सकनी 
है । इस प्रकार लिन स्थियों के श्रधिक सतानें दोती ४, उनकी जीवन-भर परे- 
ग़नियाँ और चिन्ताएँ बनी रहती हैं | ये चिन्ताएँ श्रौर प्रनियमित छीवरन 
शरीर को नष्ट करता है | तया शीघ्र ही घूडा बना देता ६ । 

फिर भी यदि जीवन की इन कठिनाइयों में भी श्रयने शरीर की ठौऊ-ठीऊ 
'ज्षा की जाय अ्यवा भोजन-सब घी चार्तो का धवन रपा जाय तो चहुत-कुछ 
ग्रौभ उठाया जा सकता है | 

बुढ़ापे का भोजन 

उदापा मनुष्य की भ्रन्तिम श्रवस्था होती है। इस ग्रवत्पा में सती अप 
शियिल पढने लगते हैं | शरीर में उष्णता की कम्ती होने लगठो है | वाच पढ़ 
जाते हैं। नेत्रों की ज्योति कम हो जाती है। दाँव गिरने लगते हैं तथा शपेर में 
उवावत्या की स्फूर्ति नहीं रहती | 

इदावस्था में पाचन-शक्ति बहुत कप्रगोर हो जाती है। इसके तोन कारण 
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'होते हैं---१-- अवस्था के कारण शरीर के सभी अगों मे मम करने की शक्ति 
कम हो जाती है। २--दाँतों के न होने से भोजन चबाया नहीं जा 
सकता। ३--परिभ्रम के काय नहीं किए. जाते। श्रतः भोजन का ठीक 
पाचन नहीं होता। 
वृद्धावस्था के पूव जितना भोजन मनुष्य कर सकता है, उसकी श्रपेत्षा 
बुढ़ापे में बहुत कम हो जाता हे । पाचन-शक्ति मन्द हो जाने के कारण भोजन 
अधिक मात्रा में नहीं क्या जा सकता | इस दशा में यदि भोजन की व्यवस्था 
में गड़बड़ी हुईं तो शरीर में अनेक रोग उत्तन्न हो णाते हैं। खाँसी, श्वास रोग, 
मोतियाविन्द, वायुविकार, मघुमेद् तथा उ्हुमून्न रोग बुढापे से प्रायः हो जाते हैं । 
बूढ़े आदमियों को मोजन श्रधिक न करना चाहिए.।। जो भोजन देर में पचते 
थवा गरिष्ठ होते हैं, वे द्ृद्धावस्था में न करने चाहिए | इस अवस्था में 
देवल दो बार ही भोजन करना उचित है । जो र्री-पुदष छुढ़ापे में स्वस्थ और: 
नौरोग रहना चाहते हैं, उन्हें एक बार अ्र्त खाना चाहिए श्र दसरी बार वे' 
फल और दूध का ही सेवन करें तो बहुत अच्छा हे। ऐसा करने से वे जो 
कुछ खांयँंगे उसे ठीक-ठीक पचा सकेंगे और रोगों से बचे रहेंगे | 
वृद्धावस्था में भी मनुष्य को दूध, घी, हरे साग, फल, खाने बहुत श्रावश्यक 
हैं। इस प्रकार के भोजनों से शरीर में रूखापन न पैदा होने पावेगा। कोई भी 
वस्तु श्रधिक मात्रा में न लेनी चाहिए.। बल्कि दूध और घी की श्रपेक्षा, इरे 
फल, फलों के रस, श्रथवा हरे शाक अधिक खाने चाहिए । 
घुढापे में कठिन परिश्रम नहीं किया जा सकता | इसलिए प्रत्येक बूढे ज्ली- 
पुरुष को घूमना, चलना, फिरना और कुछ साधारण काम श्रवश्य करने 
चाहिए. | जिससे शरीर के श्रग श्रकंमण्य न हो जायें श्रौर पाचन-शक्ति निर्वल 
शेक्र फोई रोग न उत्पन्न कर दे | बुढापे के कारण हाथ पर हाथ रखकर बैठना 
अथवा कोई काम न करना शरीर को श्रकमंण्य बनाना है। यह सोचना श्रयवा 
कहना बहुत बड़ी भूल है कि बूढ़े आदमियों को कुछ काम न करना चाहिए । 
अपनी शक्ति के ह्िसाव से उन्हें बरावर अपने हाथ-पैर चलाते रहना चाहिए। 
बुढ़ापे की श्रवस्था में भोजन की अन्यवस्था श्लौर श्रनुचित रहन-सहन के 
कार्य ही मनुष्य रोगी बना रहता है। उस समय श्रनेक प्रकार के कष्टों का 
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सामना फरना पढ़ता है। इसलिए यदि प्रारम से ही मोजन पर ध्यान रखा - 
जाय तो इृद्घावत्था में मी मनुष्य ल्वस्थ रद सता है । कक 

वृद्धावस्था में रक्त सचालनन-कार्य कम है जाता दे श्रीर शरीर में गर्मी भी 
कम हो जाती है। इसलिए जिन मोजनों से शरीर मे उचाप पैदा हो, उन्हें 
प्वश्य खाना चाहिए । इसके सिवा घूमने फिसने चया कुछ शारीरिक परिश्रम 
करते रहने से रक्त के संचालन का कार्य ठीरू-टीऊ ऐोगा और शरीर में शीत- 
लता फी वृद्धि न हो सफेगी | ४४ 

चबारीर के अलुसार भोजन 

यह नहीं कद्टा णा सकता कि किस मनुष्प को कितना भोजव फरना चाहिए। 
प्रत्येफ व्यक्ति के लिए श्राह्वर की एक ही मात्रा नहीं है। तक्ती । झिसी मनुष्य 
ली लूगक अ्रभिक होती है किसी की केम। वह ठीऊ़ है कि श्रवस्‍्या के छिप्ाव 
से आहार में कुछ अतर अवश्य पढ़ जाता ऐ। लेकिन इसके श्रतिरित्त शरीर 
पी बनावट, उसकी लग्खाई चौड़ाई पर भी भोशन की मात्रा निर्मर ऐती है | 

मितका शरीर हृष्ट-पुष्ठ लग्बा चौदा और भारी होता है, उनकी सूरक 
प्रायः अधिक होती है | यदि वह अपने शरीर के प्रतुत्तार भोजन ने फरेगा, वो 
उसके श्रग निर्मल होते जायँंगे और उनका पोपण टीक-ठीक न हे सऊेगा। 
इसी प्रकार छोटे श्राकार के शरीरवाले ज्री पुठुपो फो खूराक कम होती है। 

जो ज्ञोग शारीरिक परिश्रम श्रषिक परते ई, उनको प्रचिक प्राशर चाहिए 
जो छ्ली-पुदष अमीरी के कारण अयवा प्रकमस्यता के कारण शारीरिक परिश्रम 
कुछ नही करते, उनकी खूराक ऋरम होती है और वे यदि अषिक छा लें तो 
उन्हें बदश्जमी हे जाती है | 

इसके प्विवा शारीरिक परिथ्मम करनेवालों की श्रमेत्ञा मानप्तिक एरिश्रम करने 
चालों की खूराक मी कप होती है | इसलिए मानप्रिक परिक्रम करनेवलों को 
ऐसा आहार श्रघिक करना चाहिए जो शीघ्र ही पच जाय | देर में इजय दोने 
वाक्े भोजन कम खाने चाहिए। ऐसे भोजन करने चाहिए जो पुष्किरक और 
शक्तिवद्धक हों | मानसिक शक्तियों को बल देते शे | स्वास्प्यवद्धक तथा रक्त 
फो चढ़ानेवाले ं !। मानसिक परिथम करनेवाक्षों को दूघ-रदी, महा, शाक- 
भाजी, फल, मेवे तया सुपाच्य वस्तुएँ अपने भ्राह्र में भ्रधिक लेदा उचित दे | 
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कम और अधिदछ भोजन करने का प्रभाव 
जिस प्रकार शरीर को अधिक तथा आवश्यकता के विदंद भोजन करने से 
पनि पहुँचती है उसी प्रकार कमर भोजन करना भी हानिकारक होता है। प्रायः 
इने-लिखनेवाले लद़के और लगण्कियों में कम खाने की आदत पाई जाती है । 
* खोग जान-बूमकर कम खाने की चेष्टा करते हैं। यह श्रादत श्रच्छी नहीं 
गैेती । इससे क्या-क्या हानियाँ होती हैं, उन्हें इस चात का शान नहीं होता | 
हुत से लडक््के लड़कियों में दुबले बने रहने की भावना होती हे, इस कारण से 
वे कम भोजन करते हैँं। किन्तु यह बहुत बड़ी भूल है, जिससे वे अपने शरीर 
की निबल बनाकर श्रस्वस्थ, भ्रसुन्दर और भ्रीद्टीन कर देते हैं । 
भोजन उतना करना चाहिए, जितनी श्रावश्यकृता हो। अपनी आवश्यकता 
का स्वय श्रनुभव होता है । यदि हमारा पेट अच्छे प्रकार से भर गया है श्र 
उसके बाद और श्रघिक खा लें तो एमें पप्रधिक्रता का श्रग्नभव होता है, इसी 
प्रकार जब भोजन कम किया जायगा तो कमी मालूम होती है । कमर खाने तथा 
आवश्यकतानुसार भोजन की मात्रा शरीर में न पहुँचने से अनेक प्रकार की 
ख़राबियाँ शरीर में उत्पन्न हो जाती हैं | पुख्य बातें इस प्रकीर हैँ ० 
३--कम भोजन करने से आमाशय सूखने लगता हैं। 
२--भूल कम होने लगती है। 
२१--पाचन-शक्ति मद पए जाती ऐ | 
४--शरीर का वजन घटने लगता है | 
» प्ू--शरीर के अग निर्बल पण्ने लगते हैं । 
६--परिभ्रम करने की शक्ति कम द्वो जातो है | 
७०«-दिमागी काम भी ठीक ठीक नहीं किया जा सकता । 
८--शरीर में कोई न कोई रोग श्राक्रमण करता रहता | 
६ - शरीर का विकास मारा जाता है। 
१०--रक्‍्त की कमी होती है । 
११--शरीर दुबला-पतला सूला और निर्बल दिखाई पश्ता है। 
१२४--समय के पव बुढ़ापा श्रा जाता है। 
१३--शक्ति फी कमो होने के कारण जल्दी ही मृत्यु ध्वीती है। 
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इस प्रकार श्रनेक प्रकार की बरटियाँ शरीर में उत्तन्न हो जाती हैँ । नीरोग 
दशा में मोजन श्रावश्यकता से कम करने का प्रमाव भ्रच्छा नहीं पढ़ता | 

यदि अ्रघिक मोजन करके उसे पचा लिया जाय तो उसका प्रभाव उतना 
बुरा नहीं पह़ता जिवना कम भोजन करने से पढ़ता है। यों तो अधिक भोजन 
करना मी हानिकारक है। अ्रधिक मोजन के दो श्र होते हैं -एक तो खूशक 
का श्रषिक होना और दूसरा पेट खूब भर जाने के वाद भी किप्ती पदार्थ के 
स्वादिष्ट होने पर अधिक खा लेना | यहाँ पर मेरा मतलब अ्रधिक भोजन से 
गद्दी दे कि श्रावश्यकता न होने पर भी श्रघिक खा लेना [ 

प्राय; लोग दावतों में मोजन करने पर श्रथवा किसी श्रष्छी चीज के बनने 
पर खुराक से अधिक खा जाते हैँ | इसके श्रलावा कुछ ऐसे लोग भी हैं जो 
अनावश्यक श्रधिक खाने की श्रादत रखते हैं, इससे शरीर पर श्रच्छा प्रमाव 
नहं। पढ़ता | आद्वार मात्रा से अधिक खा लेने से न तो वल बढ़ता है और न 
कोई मोटा ही हो जाता है | 

जिनको अधिक खाने का शौक ऐ श्रथवा आदत हो, उन्हें भरपूर परिध्रम . 
करके पाचन शक्ति को तीत्र करना चाहिए । देहात के लोग तथा किसान मोजन 
बहुत अधिक करते हैं, किंतु उससे उन्हें प्रायः इानि नहीं होती। उनको 
साधारणतया 'प्रधिक भोजन को श्रावश्यकता पढ़ती है, उनका भोजन बहुत 
जल्दी पच जाता है। इसका कारण यह है कि उनका कठिन परिश्रम सब- 
कुछ एजम कर देता है | 

जो मनुष्य परिश्रम नहीं करते और मोजन श्रधिक करते हैँ, उनके 
इंद्धि होने लगती है और पेट बढ़ा हो जाता है। ऐसी दशा है कम 
और पाचन इच्द्ियों ऊमजोर हो जाती हैं । इसके श्रतिरिक्त पेट के बढ़ जाने 
से गा का आकार वेडौल हो जाता है | प्रायः कज्म की शिकायत बनी रहती 
है और शरीर में कितने ही विकार उल्तन्न हो जाते हैं । है 


श्रा हार और शआरोग्य २२५, 


«भोजन के उपयोगी पदार्थों में मिलावट 


भोजन का कोई भी पदार्थ आज विशुद्ध और स्वच्छु नहीं मिल पाता । इसका 
कारण यह है कि बाजार के व्यापारी और दूकानदार अधिक लाभ की दृष्टि से 
उनमें मिलावट कर देते हैं। ऐसा करने से व्यापारी या दूकानदार को लाम 
तो हो सकता है पर उन पदार्थों को खरीदने और प्रयोग करनेवालों के स्वास्थ्य 
पर बुरा प्रभाव पढ़ता है । 
मिलावट की वस्त॒श्नों में न वास्तविक वस्तु के तत्त्त ही होते हैं और न स्वाद । 
, प्रायः मिलावट की चीजें स्वास्थ्य के लिए. हानिकारक सिद्ध होती हैं । इनके 
प्रयोग से शरीर की ग्राकृतिक स्थिति में अ्रन्तर पढ़ जाता हैं और निबलता 
उत्पन्न होने लगती है । 
मिलावट का कार्य शहरों में जहुत बढ़ यया है। देहातों में भी श्रव श्सका 
प्रचार हो गया है। देहात के दूध और घी वाले भी उससे बिल्कुल श्रछ्ृते 
(नहीं दें। वे भी शहर के व्यापारियों की भाँति बेचनेवाली चौजों में श्रन्य निम्न 
कोटि के पदाथ मिलाकर उनके वाणार में बेचने लाते हैं। दूध-घी में मिलावट 
करना तो एक साधारण बात है, ये लोग तो भूसे तक में मिलावट कर देते हैं । 
अम्य पदार्थों में भी इसी प्रकार मिलावट कर दी जाती है। 
शहरों में चक्कियों श्र अन्न की दूकानों पर मिज्ञावट के आटे, नये अ्रनाणों 
में पुराने श्रनाण, पुराने चावलों में नये चावल मिलाकर बेचना नित्य का काम 
है। चावल में तो किनकी और महीन कंकद मिला देने से जल्दी कुछ पता नहीं 
चलता | यही बात बाजार के बने विकनेवाले पदायों में भी होती है | मिठाहयों 
में श्रक्सर लौकी, केला, शकरकंद, घुइ्याँ, श्रालू श्रादि मिला देते हैं। 
' शक्कर में भी प्रायः भ्राटे और मैदा की मिलावट देखी जाती है । आरारोट श्रौर 
साबूदाना श्रादि में मी कभी-कभी श्रन्य वस्तुओं का मिश्रण देखा जाता है। दूध, 
घी और तेलों का शुद्ध मिलना तो एक तरह से श्राण अ्रसंभवन्सा हो रहा है । 
दूध उसकी झुद्धता और उपयोगिता 
१. दूध शरीर को पालनेवाला और शक्ति प्रदान करनेवाला एक तरल और 
' उक्षम पदाथ है। शरीर फी प्रारम्मिक श्रवस्था में यह जीवन प्रदान करता है। 
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युवावस्था में शरीर-पुष्टि में सहायक होता है श्र इृदावस्था में नियलता रोकना 
इसका काय है | दूध में वे सभी तत्व पये जाते हैं णो शरीर के विकास और 
पुष्टि में मुख्य रूप से फाये करते हैँ | दूध के इन गुणों पर ध्यान देते हुए यह 
आवश्यक है कि इसका उपयोग यथेष्ट माना में श्रौर शुद्धता के साथ शे। यदि 
इन घातों पर सप्रुचित ध्यान न दिया गया तो दूध से लाम द्वोने फी सम्मावना 
बहुत फम रह जाती है। बच्चों पर इसका प्रमाव पप्रधिक घुरा पढ़ता है । उनके 
विकाप्त में बाघा पढ़ती है श्रौर शरीर रोगी तथा निर्व्न हो जाता है । इन बातों 
को प्राय, सभी लोग जानते हैं, परन्तु फिर भी श्नका पालन नहीं हो पाता । 
इसका कारण यह है कि प्रधिकाश लोगों को दूध चाजार से खरीदन। पढ़ता है । 
दुकानदार या ग्वाज्षे श्रपने झ्रायिक लाम ऊे कारण दूध सें पानी मिला देते 
हैं । ऐसा फरने से दूध पतला श्रौर गुण तथा स्वादष्टीन हो जाता है | दूघ का 
अश बहुत कम पेट में पहुँचता है। देहात से लानेवाज़े, दुधवाते मी दूध में 
पानी मिलाकर ही बेचते हैं | शहर के इलवाई और दूकानदार पानी मित्षे दूध 
को पफाते समय, उसमें श्रारारोट या मैदा मिला देते एँ । ऐसा फरने से दूध गा ० 
हो जाता है, पर लाभप्रद नहीं रइता |... 

दूघ के पवघ में एक बात और देखने में श्राती है, वह यह कि उसमें स्व- 
ज्छुता का श्रभाव होता ऐ । शहरों में प्रायः ग्वालों फी गाय, भेसे या चकरियाँ 
पूर्ण स्वस्थ्य, नीरोग नहीं रहती । खुले स्थानों की कमी फै कारण पशुग्रों फो पुली 
धूप और वायु नहीं मिक्ष पाती | साथ ही हरे चारे फा भी प्रवन्ध बहुत शी कम 
होता है। पशु प्राय, बेंधे रएते हैं शौर घृमत नहीं पाते | पश्तु बाँधने के स्थान भी 
गन्दे रहते हैं। इससे पशु का रोगी हो णाना स्वाभाविक है । ऐसी दशा में दूध 
भी नौरोग और स्वच्छ नहीं रद पाता | एक दूसरी बात और है, वाजार के दूका- 
नदार दूध फो पकाते समय खुला ही रखते हैं। पकाने के चाद भी वह दका 
नहीं जाता । मक्खियाँ झौर फीये-पतिंगे पढ़ जाते हर || धूल के साथ साथ अन्य 


रोग उत्तादक फीयणु दूघ में मिल जाते हूं। ये स्वाष्प्य के लिए. श्रत्यन्त हानि- 

कारक सिद्ध ऐते ६ै। 

हर २8७ परकार ने दूध की उपयोगिता को ध्यान में रखते हुए उसके 
९ शुद्ध विभाजन फा प्रमप फ़िया है। जनता में दूध पहुँचाने फे लिए 
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दुध व्यवसायी संस्थाएँ ।]0॥7०७) खोली गयी हैं। ये संस्थाएँ दो प्रकार फी 
हैं। एक तो वे जो पशु-पालन और दुध-विक्रय का काय करती हैं दूसरी के जो 
देहातों से दुध लाकर शहर में पहुँचाती हैं। पशु-पालन और दुग्घ विक्रप ऋरनें 
चाली सस्याएँ बहुत कप्र दूध का प्रबन्ध कर पाती हैँ और अन-साधारय को 
इससे ज्ञाभ उठाने का घहुत कम मौका मिलता है । जिन सस्याओ्रं में देहातों हे 
दूध लाकर शहर में वेचने कारअ्रबंन्ध है। वे दूध सस्ता तो जुरूर देती हैं पर 
उनके दुघ में गाय, भैंस और बकरी श्रादि समी का दूध मिश्रित रहता है । कमी 
कभी बासी दुघ भी मिला रहता है, जिससे सारा दूध शीघ्र ही फठ जाता हे और 
पीने के लायक नहीं रहता | 
इसी प्रकार शहरों में ग्वालों या देहात के दूघ वालों से किसी भी मूल्य पर 
बूध लीजिए, उनके दूध में मिलावट अवश्य होती है। सामने दुह्यने पर भी 
श्रभ्यासी अह्दीर अयवा दूध वेचनेवाले पानी मिलाने से वाज्‌ नहीं आते | 
इस प्रकार यह देखने को मित्रता है कि शहरों में दूघ का शुद्ध और स्वच्छ 
८'मित्नना अत्यन्त ही कठिन हो गया है। केवल वही लोग जो स्वयं पशु पालते 
हैँ और प्रपने पशुओं को सफाई से रखते हैं, शुद्ध दूघ का वास्तविक आनन्द 
उठा सकते हैं। कुछ लोग खालों छो प्रचलित से अधिक मूल्य देकर और - 
स्वयं सामने दुद्वकर दूध लेते हैं | उनके इस विशेष प्रबंध का मी ग्रायः लाम 
होती है, पर मूल्य आवश्यकता से अधिक चुकाना पढ्ता है, साधारण व्यक्ति के 
लिए यह बहुत कठिन बात होती है । 
दूध फे श्रतिरिकत, दूध से बननेवाली चीजें जैसे खड़ी, मलाई, खोबा आदि: 
में भी मिलावट कर दी जाती है । दूध में आ्रारोट मिलाने से रबढ़ी गाढ़ी बनती 
है, मलाई मी मोटी पढ़ती है श्रोर खोबा अधिक शो जाता है। मक्खन में. 
बेचनेवाले चर्मी प्रौर फेला वगैरह मिला देते हैं। घी में भी इसी प्रकार खूब 
* मिल्नावर होती है । 
थी, उसफे सिलावद 
शुद्ध घी और मक्खन शरीर को पोषक तत्व देते हैं) पर इनमें मिलावड 
“शित्ते से इनकी उपयोगिता का नाश होता है और शरीर फो इनसे हानि पहुँची 
है । प्रायः घी बनाते समय मक्खन में वनस्पति थी मिला देते हैं। मछ जल 
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जाने के बाद घी में यह मिलावट मालूम नहीं होती | वनल्लति घी के अतिरिक्त 
घी में मूँगफ्ली, महुआ, नारियल, गुरलू भर पोस्ते श्रादि के तेल भी मिला 
दिए जाते हैं। तेल मिलाने से घी पतला श्र दानेदार हो जाता है श्लीर मिला- 
बट का पता नहीं चलता । कमी कमी घी में छाइट श्रायल की मिलावट भी पाई 
गई है। इन ठऐलों फे अ्रतिरिक्त ठुछ लोग घी में चर्बो का मिथ्य भी कर देते 
देते है । ऐसा फरने से घी में जमाव हो जाता है। ऐसा घी गर्म किए बिना 
क्नस्टर से नहीं निकलता | हि | 
मिल्लाबट के घी की झूध विशुद्ध घी की श्रपेज्ञा फम श्ोती हे। पर इसका 
पहचानना बहुत कटिन होता है। फम मिलावटवाले घी की पहचान फरना तो 
साधारण व्यक्ति के लिए शसग्भव दी है। बाजार में विशुद्ध धी पा मिलना 
जत्यन्त कठिन हैं| देद्वातों में मी शुद्ध घी नीं मिक्नता | शद्दरों में वेशीटेबल 
आयल और देशतों में गुल्लू और मूँ गफ्ली के तेल की मिलावट तो श्रामतीर 
से होती है । वेजीरेबल श्रायल में जो सुगन्धि मिलाई जाती है, पद घी से 
काफी मिल्तती रलती है। इसलिए घी में उसकी मिलावट का पता बिलकुल हि 
नहीं चल पाता । देदतों में मी घी वेचनेवालों में वेजीदेबल श्रायल का प्रचार 
बहुत बढ गया है। वेजीटेबल श्रायल, घी की श्रपेक्षा श्रत्यन्त घटिया चीज है ।_ 
यह शीघ्र पचत्ता भी नहीं है तथा घी में पाए. जानेवाले जीवन-तत्वों का इसमें 
गण श्रमाव होता है। 
खाने का तेल 
तेलों में दूध भौर घी की तरह प्रोटीन श्रौर विद्वमिस्स नहीं पाए. जाते। 
फिर भी उनके द्वारा शरीर को उप्णता प्राप्त होती है । अधिकांश तौर पर सरक्तों 
का तेल मोजन में काम श्राता है | यह तरकारियों श्ौर शाकों के बनाने तथा 
शरीर और पिर में लगाने के फाम में श्राता है। मोजन के दूसरे तेलों से 
रोचकता मारी जाती है । कही फही पर तिन्न और गरी का तेल मी खाने के 
फ्राम में लाया जाता है। तेल, घी से बहुत सस्ता चिकता है, परन्तु मिलावट 
इसमें मी होती दे । मोजन बनाने में जो तेल फाम में श्राते हैं, उनमें सस्ते चाजारू 
तेलों को मिला देते हैं | इससे उनकी स्वामाविकता नष्ट हो जाती है. और सवाई 
चथा शुण से सी अ्म्तर पढ़ जाता है। 


जा 
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- सरसों के तेल में लाही, महुश्ना, राई श्रौर सेहुओँ श्रादि के देल को 
मिलावट कर देने से पता नहीं चलता। ये विलावय्वाले तेल सले होते हैं, 
परन्तु उनके गुणों में अंतर पढ़ जाता है ओर वास्तविर्ू स्वाद मो नहों रह 
जाता । इसी प्रकार तिल के तेल में मी कुछम अआदि फा तेत्र मित्ला देते हैं । 
' गरी के तेल में खनिज तैल ( (ाप्र०कं गा ) का मिश्रण किया जाता है। 
खनिज तेल या निर्गंघ मिट्टी का तेल अन्य तेलों में मो मिलाया जाता है। 
इससे तेल सें चिकनापन नहीं रहता और पकाते समय तेल जलता अधिक है | 
मिलावट के तेज्नों में न तो उपयोगी गुण ही रह जाते हैं श्रोर न स्वाद ही | 
इनके प्रयोग करने से शरीर में चम रोग और पेट के विकार पैदा हो जाते हैं । 
सिर के वाल करने लगते हैं और नेन्नों को ज्योति कम हो जाती है । 

इस प्रकार खाय-पदारयों में अनेक वरीकों से मिज्ञावड की जाती है | मिल्ला- 
व॒ठ करनेवाले प्रायः व्यवसायी होते हैँ श्रौर श्रधिक से अधिक लाम उठाने के 
उद्देश्य से वे मिलावट का दषित काय किया करते हैं। स्वाथपरता की यह 
भावना व्यवसायियों में इतनी अधिक चढ़ गई है जिप्तसे वे अपने घम और 
फ्तव्य का शान ही भूल गए हैं। 

स्वायं-साधन के लिए, समाज फे स्वास्थ्य की परवाह न करना जहुत दूषित 
भावना है। यह एक ऐसा श्रत्ञम्य अपराध है जिसकी अ्रधिक से श्रघि 5 निन्दा 
होने की आवश्यकता है ॥ व्यवत्ताय का यह दृष्टिकोश सम्राज के लिए घातक 
है | यदि व्यवत्ताय का यददी उद्देश्य है तो वह सवंथा निन्‍्दनीय है | 

व्यवताय का उद्देश्य इस प्रकार दुपित नदी होता । उसके द्वारा अपने परि- 
भ्रम के रूप में उतना ही लाम उठाया जा सकता है, जिससे व्यवसायी को 
लाभ तो हो, परन्ठु समाज को किसी प्रकार की ज्ञति न पहुँचती हो | व्यवत्ताव 
का यही श्रथ होता है | इसके विरुद्ध यदि व्यवसाय को समाज के प्रति श्र्दितरर 
ओऔर अश्रनिष्टकर बनाया जाय तो वह व्यवत्ताय नहीं, चोरी से मी ग्रधिक 

नेन्दनीय काय है। 

४. भोजन की वच्घश्नों में मिलावट करने से न केवन्न समाज को श्रार्थिक हानि 
उठानी पढ़ती दूँ, चल्कि उससे स्वस्थ और नोरोग जीवन को भी धक्का पहुँचता 
है। इसके द्वारा चर्मरोग, रक्त-विह्वार ओर कोप्बद्धता का जन्म होता है । भूछ 
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रूप लगती है, स्वास्थ्य दिन-पर-दिन गिरता और शरीर रोगी होता णाता है। * 

खाने के पदायों में मिश्ञावट करने का कार्य देश और समान के प्रति 
खातक भावना है। इस और सरझार और समाज दोनों को स्यान देने की आव- 
झयकता है और व्यवसाय का यह उद्दे श्य जिस प्रकार बदल सके, उसके बदु- 
श़ने की झ्रावश्यकता है । 


न्‍इमलानन्‍+लननकनपन- सलाम. 


ध्छ 
उत्त जक ओर मादक वस्तुएँ 
अधिकांश संख्या में लोग उत्तेजक श्रयवा माठक वस्लुश्नों का सेवन करने 
आगे हैं। इस प्रकार की चीजों का प्रभाव यद्यपि अच्छा नहीं पढ़ता फिर भी 
प्रचार काफी बढ गया है। ऐसे बहुत कम लोग देखने को मिलते हूं जो इस 
व्यसन से दुर शों। इसका कारण यह है ढ़ि श्रधिकाश लोग इन वस्पुश्रों की 
हानि को नहीं समभते और शायद इसलिए सम्य समाय में तमाम उत्तेजक पदाये 
आय? सक्कार के समय भी काम में लाये जाते हैं। चाय, काफी सिगरेट शत्यादि 
तो साथास्य बस्तुएँ हैं। यहाँ तक कि शराब का अयोग मी ऐसे समय में होता ऐ । 
. अधिकांश यही देखने में श्राता है कि मादक श्रीर उच्रेजक वलुओओों की 
आदत एक बार परने पर पीछा नहीं छ्ोग्ती श्र प्रायः इतनी बढ जाती है 
कि उप्तका परिणाम हानि के सिवा ्रौर कुछ नहीं होता । ऋत, और प्रदेश का 
प्रमाव मी उत्तेनक और मादक वस्तुओं फे सेवन से सम्बन्धित दे, सर्द प्रदेशों 
में ये पदाय यदि आवश्यकता से श्रधिक न लिए धार्यें ते लाभप्रद पिदूघ शोंगे, 
इसी भकार सर्दी की ऋतु में ये पदाय फ्म द्वानिप्रद होंगे, परन्तु गर्मी के दिनों 
मेंयायपर देशों में इनका प्रमाव शरीर पर घुरा पड़ता है और मनुष्य के शरीर 
को ये पदार्य भीतर ही भीतर कमजोर बनाते हैं। 
>, गोद द्रव्यों का श्रमिप्राय नशीली चीजों से है। नशे की दस्थुएँ हानि 
पहुंचाने के सिवा कमी लाम नहीं पहुँचातीं। पिसी आवश्यफ्ता फे समय को 
वात और है। वाल्यवस्था और युवाव्या में इन चीजों फा सेवन कदापि न ( 
करना चाहिए। तम्बाकू और शराब तो भूलकर मौ प्रयोग में न लाना चाहिए । 
आपः चालकों में इस प्रकार की बुरी प्रादरते देसी जाती हैं । थुवक्षों में तो इसका, 


रर 
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प्रचार बहुत ही बढ़ गया है। यद्यपि स्त्रियों में शराब या तम्बाकू का प्रचार पुरुषों 
की अपेक्षा कम पाया जाता है, फिर भी एक श्रच्छी सख्या इस प्रकार की 
आदतों में मिलती है । स्त्रियाँ पुरुषों के संस से इस प्रकार की श्राद्ते सीख 
केती हँ। तम्बाकू का प्रचार तो स्त्रियों में काफी है। चाय और काफी तो 
अधिकांश घरों में स्त्री-पुरुषों के नित्थ सेवन की वस्तुएँ बन गई हैँ | न केवल 
प्रातः वरल्‌ दिन में कई-कई बार ध्ोग इनका सेवन करते हैं । इन वस्तुओं का 
ण्माव अ्रच्छा नहीं पदता | इसलिए हनसे सदा बचने की चेष्टा करनी चाहिए। 
मादक वष्तुओ्ं के प्रयोग का क्‍या प्रभाव पद्रता है, और उनके द्वारा किस 
प्रकार की शारीरिक शक्ति पैदा होती है, इसे में संक्षेप में यहाँ बताने की 
फोशिश करूँगी। 
प्वाय 
आज न केवल भारत में ही वरन्‌ सम्पूर्ण ससार में चाय का सबसे अ्रधिक 
प्रचार है। यह एक सस्ता, उत्तेजक पेय है। इसमें, शरीर में उष्णता पैदा करने 
और कुछ समय के लिए्य थकावट दूर करने का गुण होता है। मम्तिष्क को 
विश्राम प्रदान करने का गुण मी इसमें पाया जाता हैं। यह एक हइलका नशा 
है श्रौर इसीलिए पीने के बाद कुछ समय के लिए फुर्ती भी श्रा जाती है ) 
इसके अ्रतिरिक्त ठण्ठ के कारण उत्पन्न जुकाम और कफ में मी चाय से फायदा 
पहुँचता है। सर्दी के दिनों में श्रघिक मान्ना में चाय पीना हानि नहीं पहुँचाता । 
इसके द्वारा जाड़े के दिनीं में गरमी पैदा होती हे ओर पसीना ,निकतने 
से अनेक प्रकार के विकार शरीर से दुर होते हैं। यदि चाय अ्रचिक न पी जाय 
तो उससे कुछ परिस्थितियों में लाभ भी होता है। | 
ऊपर लिखी बातों का यह अभिप्राय नहीं है कि चाय से केवल ज्ञाम ही 
होते हैं। वह लाभ की अपेक्षा ह्निकारक अधिक है| इसलिए कि चाय पीने- 
वालों के समम और नियम की रक्षा नहीं हो सकती । चाय एक मादक द्वन्य 
है और किसी भी प्रकार का नशा शरीर ; के तन्तुश्नों को शक्ति नहीं दे सकता, , 
यथपि थोद्दी देर के लिए वह स्फूर्ति उत्पन्न कर देता है। चाय के सेवन से 


जाती है। “में प्रायः जलन दोने लगती है 'झौर 
हर ता मर्श शाती। काप के झभाव में झालस्प की, 


बे 


ज 


फें- 
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प्रादर्भाव होता हे और शरीर में पीछा का झनुमव ऐता दे । बझावट बनी रहती 
है | पेट साफ न होने की शिकायत रथती है| भूल मारी जाती है। उसझ्ले ग्रमाष 
में हृदय में अशारि रहती ४ । श्रधिक चाय पीनेयाले तो प्राय, घाय उिये बिना 
ट््टी मींनहीं था उकते | मुँह में गयी थाने की शिफायत भी चाए पैश फ़रती है | 

पाय छा प्रभाव मनुप्य के मोजन के साथ संघ रखता है| जो लोग 
अपने मोजन में थी-दूध, मशखन सत्पादि लि?स् पदार्थ 'पग्रसिक मात्रा में लेते 
हैं, उन पर चाय का दूपित प्रभाव जल्दी काम नहीं करता, परन्त रूपा मोनन 


फरनेवालों पर चाय शीत ही धरना ु्परियाम पैदा करती है ; 


के 


काफी 


चाय के श्रतिरिक्त सपाज मे का्पी काअबार भी अधिक बंद गया है। 


चाय फ समान काफी भी 
अधिक होती है | पद 
परन्तु गरमी में 
करने फ्े 


पत्र हो णावी है श्रौर 


फ्री 


उत्तेयक वस्तु है| द्रसमें चाय की ,्पेज्षा रप्णता 


के दिनों में तो झंडी का थोए। सेवन कर भी सस्ते ् 


तो यह ब्रत्यत्त हानिकारक ?ै। करी मल्तिफ में स्कृति पैद 


लिए विशेष रूप ने शुक्तिवान होवी ९, लेद्चिन श्रधिक मात्रा में इसका 
सेवन ८रने छे उमप्तका 


दूपित परिणाम मुरत काम णरता है। नाड़ी की यति 
शगैर के तस्दुद्रों में कट्रापन था जाता ऐ | काफी पीने 
» ते यकावट में आराम मित्रता ऐ परत चाय जी भाँति इसके सेयन से भी 
अनिद्रा दी शिकायत शे जाती है। पचन शक्ति पर कापी का चुरा प्रभाव 
पश्रता है थौर कोपबद्धता पहन ही उत्तन्न हे जागी ६ | इसके साम स्ताथ सट्टी 


ढकारें भी श्राने लगती है| जिनकी पाचन-शक्षि निर्वत्ष होती है, उनको द्त्त 


है। काफी के पीने से पिछ उच्तेजिन होता ऐ, तय। बहुमत 


शिकायत दास जाती है| भोजन करने ऊे उपरा्त शसझा अभ्रपिक 


दाद उतर करता | इछ उपयोगी तत्वों के कारण फ्रापी का 
के रूप में भी त्थि णाता है | श्रफीम और श्रपिक शराब के नशे 
परफागे प्िर हुई है। हृदय के रोगों में कापी श्रौषधि 


। 


कोको 


चाय और काफी से अत्कत मिन्‍न होते हुए भी क्षोक्ों में उत्तेजना तथा 
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'स्फूति उत्पन्न करने का स्वभाव होता है। चाय और काफी की माँति इसके सेवन 
से श्रनिद्रा कायम नहीं रहती । तथा पांचन-क्रिया पर इसका उस समय तक फोई 
घुरा प्रभाव नहीं पढ़ता जब तक कि इसका सेवन उचित मात्रा से श्रधिक न किया 
जाय । इसमें पुष्टिकारक तत्व भी पाये जाते हैं श्रोर चर्बी भी यथेष्ट होती है। 
यद्यपि उत्तेजना पैदा करने की शक्ति कोको में चाय या काफ़ी के समान नहीं 
होती, परन्ठु पोषक तत्व इन दोनों की श्रपेत्षा श्रधिक्र होते हैं। इस पश्रथ में तो 
यह दूध से थोड़ा मिलता जुलता पेय पदाय दै। परन्तु अधिक स्निग्ध होने के 
कारण निवल पाचन शक्षितवाल्ते व्यक्ति पर कोको का प्रभाव हानिकारक होता है। 

शराब 
शराब एक मादकद्वव्य है। यह मनुष्य की वास्तविक स्थिति को थोड़े समय 
फे लिए भुला देती है | तथा मस्तिष्क को चिताश्रों से क्षणिक विभाम प्रदान 
करती है। शराब उत्तेजक वस्तु है परन्तु यद्द उत्तेजना थोड़े समय के लिए रहतो 
है और शीघ्र ही खुमारी तथा आलस्य की भावना पैदा कर देती है। 

38 मस्तिष्क को स्फूर्ति देने में भी एक अदभुत काय करती है। साथ 
ही दृदय की घडकन और नाड़ी की गति मी इससे तीब्र हो जाती है। रक्त 
का सचालन भी बढ़ जाता दै | पीने के समय प्रायः मेह पर लाती दौद जाती 
है और उष्णेता का अ्रनुभव होने लगता है । उचित मात्रा में शराब का सेवन 
क्लुधा-शक्ति बढाता है परत इसकी आदत इतनी चुरी होती है कि एक बार पढ़ 
जाने पर फिर उसका छूटना कठिन हो जाता है। इतना ही नहीं इसमें किसी 
प्रकार का सयम नहीं रहता । 

अधिक मात्रा होने पर शरात्र भूख को मारती है। तिहली और जिगर पर 
इसका विषाक्त प्रभाव पढ़ता है। फेफड़ों में विकार उत्पन्न हो जाते हैं । खाँसी 
ओर दमा की शिकायत पेदा हो जातो है। रक्त विकार हो जाते हैं तथा शरीर 
सूखने लगता है | शराब पीने के आदी व्यक्तियों के शरीर में रूखापन तथा फीका- 
पन आरा जाता है। खून में चर्बी की अधिकता हो जाती है और रसायन क्रिया 
मंद हो जाती है। शराब स्वायु-तन्तुश्रों को निर्जीव बनाने का कार्य करती है और 
शानन्द्रियों को निबल बनाती है। इससे शक्ति का हास होता है। और श्रायु 
च्षीण हो जाती है । 


ह 
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शराब हृदय के रोय में विशेष रूप से हानिकारक हैं| स्निन्‍्ध पदार्यों ' 
का झ्धिक सेवन करनेवाले लोगों पर शरात्र का दूषित प्रभाव जल्दी काम नहीं 
करता परन्तु रूखा भोजन करनेवालों पर इसका सेवन अनेक श्रकार की त्रीमा- 
रियाँ उत्पन्न करता है। श्रधिकारियों फा कहना है कि पुरुषों की अ्रपैज्षा स्त्रियों 
पर इसका दूषित प्रभाव श्रधिक होता है | युवकों और बालकों को तो इसका 
सेवन भूजकर मी न करना चाहिए । 


भाँग 


भाँग भी एक मादक वस्तु है। बहुत से लोग नियमित रूप से इसका सेवन 
करते ६ं। यह मस्तिष्क को स्फूर्ति देने तथा भूख को बढ़ानेवाली शोती है । माँग 
पीने के चाद मीठी चीजों के खाने की इच्छा होती है इसकी श्रादत भी वहुत 
कठिनाई से छूटती है । भाँग पीने पर कुछ समय फे लिए प्रायः कष्ठ और दर्द 
फम अनुमव छते हैँ । यदि भाँग का झ्रधिक सेवन न किया जाय तो इससे कोई 


विशेष हानि साधारणतया नहीं होती श्रघिक मात्रा में भाँग पी लेने से जी घन- 
राता है और पर में चक्कर श्राने लगते दे । 


भाँग में बादाम, सुनकका तथा अस्य ठझ्डाई की वस्तुएँ मिला लेने से उसका 
स्वाद भी बढ़ जाता है। साथ ही इसका दूषित प्रभाव भी कम हो जाता है। 
श्रधिक ल्निग्ध जातीय मोजन फरनेवालों पर भाँग का द्वानिकारक प्रभाव देर में काम 
फरता है। इससे चर्बी बढ़ती है और निरतर सेवन करनेवालों फे पेट बद जाते 
हैं। नित्य सेवन फरनेवालों फो यदि किसी दिन भाँग न मिले तो वेचैनी मालूम 
शेती है श्रौर शरीर में पीढ़ा छा अनुभव होता है। साथ ही भोजन की इच्छा 
मारी जाती है। लोगों का कहना है कि यदि भाँग उचित मात्रा में ली जाय तो 
इससे हानि नहीं होती | 
सिगरेद, बीड़ी झोर तम्बाकू 
क्या छोटे या बढ़े क्या भ्रमीर क्या गरीब, आज सभी प्रकार के लोगों + 
तम्पाकू के सेवन की श्रादत किसी न किसी रूप में पाई जाती है। कोई इसे पीकर 
स्हुष्ट हो जाता है। और फोई तम्बाकू खाने का आदी होता है। इसका 
'पयोग स्तर के प्रायः सभी देशों में पाया जाता है । इसका प्रचार आज से नहीं 
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"आचीन काल से है। देद्वातों में कुछ लोग हुक्के श्रौर चिलम के द्वारा तम्बाकू 
का प्रयोग करते हैं । इसे पीने की तम्बाकू कहते हैं । जो लोग पीते नहीं, हैं, वे 
खाने के आ्रादी होते हैं। शहरों में सिगरेट और बीड़ी का प्रचलन है, और अब 
तो देशातों में मी आम तौर पर सिगरेट-बीड़ी का प्रचार बढ़ रहा है। सिगरेट और 
बीढी-तम्बाकू का ही एक परिष्कृत रूप है। इसीलिए, खाने श्रोर पीनेवाली 
तम्बाकू का स्थान सिगरेट और बीड़ी ले रही हैँ। आज हालत यह है कि ससार 
के समुननत प्रैश इगलैण्ड, श्रमेरिका और फ्रास में सिगरेट के कितने ही कार- 
खाने हैं भारत में सिगरेट-भीड़ी बनाने के कारखानों की संख्या उत्तरोत्तर बढ रही 
है । शरीर को मीतर ही भीतर जलानेवाला यह दृषित व्यापार मानव-समाज के 
लिए कितना घातक है, इसके जानते हुए भी श्राज समाज उसका श्रनुयायी 
हो रहा है। यह दुख को बात है। 

तम्बाकू को पीने से उत्तेजना मिलती है। शरीर और मन की थकावट पर 
भी उसका श्रभाव कुछ काम करता है। परठ इस प्रकार के प्रभाव कभी भी लाभ- 
कारी नहीं होते। तम्बाकू खाने या पीने से बार-बार थूकना पढ़ता है। हसलिए, 
पाचन-क्रिया पर उसका बुरा अभाव पढ़ता है। हृदय में घढ़कन बढ़ जाती है। 
नवक्‍्कर श्राने लगते हैं। तम्बाकू पीनेवालों के गले में छोटी-छोटी गाँठ पेदा हो 
जाती हैं। तम्बाकू का घुआँ श्राँखों के लिए हानिकारक होता है और नेत्रों की 
ज्योति कम फर देता है । खाने की अ्रपेज्षा, पीना अ्रघिक हानिकर होता हे | 

तम्बाकू पीनेवालों को आ्रमतौर पर खाँसी श्रोर कफ की शिकायत हो जाती 

'हे । यही शिकायत श्रागे चलकर कुछ लोगों में दर्मं का रोग पैदा कर देती हे | 
तम्बाकू के साथ साथ गाँजा और चरस का सेवन भी आजकल साधारण भरेणी 
के लोगों में बढ़ता जा रहा है, जिससे समाज के स्वास्थ्य को बड़ी ह्वानि दो रही है। 

ससाल्ते | 
भोजन में मसालों का प्रयोग इमारे देश में बहुत प्राचीन काल से चला 
आरा रहा है। विभिन्न प्रकार के मसाले भोजन में स्वाद और सुगन्धि पैदा 
करने के लिए मिलाए जाते हूँ। यदि मात्रा अधिक न हो तो पाचन-क्रिया 
सें इन मसालों से लाभ पहुँचता है। इनके सेवन से क्षुघा बढ़ती है। कुछ 
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मप्ताने तो कीयणुप्ों का नाश करनेवाले होने है श्रीर दुग सब का भी नाश 
करते हैं। इनसें वाथु-विकार दर करने का मी गुण होता है। 
मसालों के साथ साथ नमक का मी इमारे सामने एक प्रश्त दे । प्रकृति 
मे खाद्य पदार्थों में नमक पैदा किया है, फिर भी इसकी श्रायश्यकता भोजन 
पकाने के समय पए्ती दे | शाक धौर तरकारियों में व्वमावत, नमक होता हे | 
यदि उनमे ऊपर से नमक फा प्रयोग न किया जाप तो श्रषिक श्रच्छा हे, लेकिन 
स्वधाधारण इसके लिए घेमे शादी द्दे र्टे प्र कि भिना ऊपरो समझ 
मिलाएं श्रपना काम नहीं चला सकते । 
नमक के श्रतिरिक्त इलदी, घनियाँ, जीरा, इलायची, लौंग, दालचीनी, 
तेजपात, मिर्च, श्रआावइन, मेयी, राई, एंग श्रादि का प्रयोग मप्तानों के 
रूप में होते हँ। इछदी दूषित वायु का नाश करती है। साथ ही भोगन में 
सुदर रग भी लाती है। एलदी से भोजन में रोचकता पढ़ जाती 6ै। इसी 
प्रकार घनियाँ भी भोजन में स्वाद श्रौर सुगध बढाती है तथां वात-नाशक द्ोती 
है। श्रत्य मसाले भी यदि उचित मात्रा में खाए णायें तो भोजन में स्वाद और 
शेचकता उसन्न करते हू । 
भोजन में मसाल्रों को प्रयोग कम-से-फम दोना चाहिए,। श्रणिह मात्रा में 
प्रयोग करने से भोजन गरिष्ठ तया गम हो जाता है। लोग, लाल मिर्च श्रधिक् 
'खाने लगे हूँ, इसमे हानि अधिह् होती है। मततालों के साथ श्रद्रक्ष, 
प्याज, लहसुन श्रीर पोदीने, का प्रयोग भी फरना चाशिए। यूपी या ताली 
खाई की साधारण मात्रा भी मोजन में श्रावश्वक होती है | 
चदनी, अचार जोर राषता 
खट्टे पदार्थों का उपयोग भोजन को स्वाहिट और सुगमता से पचने वाला 
बना देता दे | इनके सेवन से दचि और ज्षुया पढ़ती है। यही फाएय दे कि 
प्राय, श्रधिकाश लोग भोजन में चटनी, श्रचार तथा रायता श्रादि का उपयोग 
फरते हँ। चथ्नी, अचार आदि में घिरे का प्रयोग भी किया जाता है। आम 
नींबू, आलूबुखारा, श्रावेला, कपरख, करोंदा, फैथा तथा इमली, अ्रद्रख इत्यादि 
चब्नी और श्रचार के काम में लाये जाते हैं। छुट्दार किशमिश आदि का भी 
अचार बनाया जाता ऐै। इसके अतिरिक्त पोदीना या हरा धनिया चटनी में 
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मिज्ाई जाती है। प्याह्ु ओर लहसुन भी इनके साथ प्रयोग भें लाया जाता 
है। दही या मद्दा से बनाये हुए रायते सी दचिफर तथा भूख बद़ानेवाले शेते ए। 
खट्टे पदाथ उचित मात्रा में सेवन करना न फेवल स्वादपू्ण धथवा छुपा: 
वद क ही शेता है। बरन्‌ शरीर की पुष्टि म॑ भी सहायक होता है। शरीर में 
उत्पन्न होनेवाले सक्त-बिकारों में इनसे लाभ ऐोता ऐ । एस प्रकार खद्ट पदाणों 
के शुर्यों को देखते हुए चटनी, प्रचार, रायता इत्यादि फा भोजन फे साथ 
सेवन फरना शापश्यक है। परन्तु इनका झाधिक सेवन फरना ऐएानिफारक ऐता 
है। अ्रधिक झचार तथा चटनी खाने से झालस्य झौर शिथिलता का भ्रनुभव 
होता है। इनके अधिक प्रयोग से शरीर में कुशता की छरिः ऐती ऐ। नेषों पर , 
भी इनका बुरा प्रभाव पणता है। धर्म रोगों फे उत्पन्न ऐने का भग रहता ऐै। 
शरीर में रूखापन मालूम होता है तथा फ्राति नष्ट ऐती है। मीठे श्रचार दाँतों 
पर भी श्रपना बुरा प्रभाव डालते हैं। सिरके फे ध्योग से नाक से रक्त गिरने 
लगता है । तेज मसातेदार प्रचार भी रक्त दोप उत्पन्न करते है । 
रायता श्रचार फी अपेक्षा पितफर होता है, यदि यह कह दिनों फा भाती ने 
हो। दही और मद शरीर फो पोषक तत्व देते है और इनके अधिक सेवन शे , 
मुकसान होने फी सम्भावना नहीं रएती । नीबू , श्रॉवशा प्रौर ध्ालूबुस्तारा भी 
अच्छी मात्रा में लिए. जा सफते हैं | इनके पाने से रोगों में शञाभ होता है।..' 
भोजन फी नवीन प्रणाली मे मसालों फा विरोध किया णा रष् ऐल इसे । 
कमी न भूलना चाहिए । इनका प्रयोग पुराना है। नवीन धारणा इनमे! विरुशः 
काम कर रही है| इसलिए स्पष्ट रूप से श्धिकारियों ने पताया है कि मछालों 
का प्रयोग यदि भोजन में श्िल्कुल न फिया जाय तो श्रधिक श्रच्छा ऐ । एसलिए,। 
कि इनके द्वारा भोजन के पदाथों फे वास्तविक गुण यथोचित रूप में फ्ठी-कहीं 
पर फाम नहीं फर पाते । इस पुस्तक में मैंने मसालों फा कहीं विरोध' नहीं किया। 
यह समभते हुए भी कि उनका व्यवहार एतिकर ऐने फे स्थान पर प्रायः हानि-। 
कारक अ्रधिक हो जाता है। फिर भी समाण फी मनोशरत्त इस नवीन पारणा 
, फी स्वीकार फरने के पक्त में नहीं ६। इसलिए विरोध न फरफे मैं इसना 
 श्रवश्य लिखना चाहती हूँ फि भोजन की परतुश्नों में मसाज्षों का प्रयोग फर ऐे। 
कम किया जाय । 


| 


श्श्८ श्राधर और आरोग्य 


प्राय भोशन बनानेवाली स्तियों फा पिश्यात्त रएता है क्र गा झीक , 
डालने से दी मोजन स्वाश्टि बनता हे। और कुछ गनेयाले मी एम के क्र 
दोते है | परत बालव में घात ऐसी नहीं है। दइचितयंक इोने पर भी मदद ष्टी 
उनके द्वारा प्रद्ित भी होता है | जिम श्राथार पर मोहन की नवीन सोणे में 
मप्तालों का विरोध किया जा रद है, उन्हें मे यहाँ लिसता नर्श घाएती | न्ेप 
में इतना ही जान लेना काफी ऐगा कि मजालों का प्रयोग फ्रम्सेक्रम करने फी 
आदत डाली जाय । | 

उत्तेञर और मादक वरट॒एँ प्रत्येक प्रवत्या में दनिकाएंक शोती है। कई 
श्रौषधि के रूप में उन प्रयोग डिया णाता हो, मैं उसकी बात नहीं पदती। 
साधारण रुप में उनऊे द्वार शारीरिक रुय ऐता द | शक्तियोँ पिधस होगी है। 
मन के भाव दुर्बल होने लगते दे । पाचन-क्िया घीरे घीरे शशि्वीन द्वोती 
जाती है। उर्ेजफ प्रौर मादऊ वस्तुश्रों ने कमी किसी को लाभ नहीं हुच्रा। 
इस प्रकार फे लीगों फा स्वास्थ्य नष्ट दी जाता ऐ और शरीर रोगों फ्रा घर घने 
जाता दै। जो लोग एनके श्रम्पासी ऐो णाते ईं, पे ग्रपने जीवन प्त नाश प्रपने 
ही हायों करते ६ | 


चलना अभी विन्‍नना+ 


भोजन की व्यवस्था थोर जानकारी 


जिमने हमें पेदा क्या है, उसी ने एमारी ज॑ यन रचा सी व्यवस्पा की है । 
जीवित रदने के लिए एमें थ्रनेफ़ प्रकार ऊे मोजनीं की '्रावश्यझता है। हो 
भोजन इमें जीवित रफ़्ता हे, वह अनेक प्रकार के पदायों से मनता है। सभी 
के गुण और स्वमात अलग अलग होते ४) उनके छाथ इमारे जोथन प्र 
मरण का सपप दे । इसलिए उनसे हमें जितनी ही लानकारी शेगी, उतना दी 
एमें लाम होगा श्रीर उनसे श्रपरिचित होने पर इमें पग-पण पर रोगों श्रौर 
शारीरिक विपदा्रों का सामना झरना पढ़ेगा | यह शनिवार है । 

इन चातों का श्रय यह है कि प्रकृति ने अपने रचना कार्य में एफ निश्चित 
व्यवस्था रली है, उसका समभना शरीर जानना आवश्यक हैं। बिना निपम श्रीर 
व्यवस्था के ससार का फोई कार्य नहीं होता। प्रकृति भी व्यवध्या के साय ही 


आहार और श्ाराग्य श्र 


चँघी हुई है| हमारे सपूण जीवन सें एक निश्चित व्यवस्था हैे। इससे हमारे 
"भोजन की समस्या भी किसी प्रकार अज्नग नहीं है। इसलिए यदि उसके नियमों 
को, उसके गुणों और स्वभावों को मनुष्य नहीं जानता तो उसकी क्षति और 
चेदना एवं प्रतिकूलता का परिणाम उम्तको स्वय उठाना पढ़ेगा। 

भोजन की समस्या साधारय नहीं हैे। उस पर मनुष्य का जीवन-मरण 
दोनों निर्भर हैं । जिसे भली भाँति उसका ज्ञान है, वह स्वस्थ और नीरोग जीवन 
का सुख उठाता है और जिसे उसके सबंध में किसी प्रकार की जानकारी नहीं है, 
वह शरीर के समत्ष्त सुखों से वंचित रहता हे | इसलिए उसके संबंध में जितनी 
जानकारी प्राप्त की जा सके, उतना द्टी लाम होता है। 


भोजन की समस्या एक मनोवैज्ञानिक समस्या हे। जिसके संबंध में निद 
नए अ्नुसघान हो रहै हैं। मनुष्य जितना ही उनको जानने की कोशिश करता 
है, उतना द्वी वह उनसे परिचित होता है श्रौर श्रपनी जानकारी के लिए! उसके 
मनोभावों में प्रोत्ताहन पैदा शेता है । 

भोजन की व्यवस्था के सबंध में सभी प्रकार की जानने योग्य बातें पिछले 
पूष्ठों में लिखने की चेष्टा की गई है। उनकी जानकारी की आवश्ककता है। 
ब्यवस्था के बाद जानकारी होती है श्रौर जानकारी के बाद ही उससे लाम 
उठाया जा सकता है | 


भोजन फे कार्य 


खाद्य पदार्थों के गुणों और कायों के संवघ में लिखा जा चुका है। उनसे 
ज्ञात होता है कि जो कुछ दम जाते हैँ, उनसे प्रोटीन, विटामिन्स, चर्बी, शक्कर, 
लवण शआदि कई प्रकार के तत्व हमें प्राप्त होते हैं | यह बात तो समर में श्रा 
गई कि हमारे भोजन में उन पदायों का होना आ्रावश्यक है, जिनसे ऊपर लिखे 
हुए पोषक तत्व हमे प्राप्त हों। इसके साथ-साथ हमारी एक आवश्यकता श्रौर हे 
वह यह्ट कि हमारे शरीर को इन तत्वों में से जिसकी जितनी आवश्यकता हो, 
उसकी उतनी ही मात्रा हमें मिलनी चाहिए । 

यह तत्व यदि अधिक मात्रा में शरीर को प्राप्त होते हैँ तो भी हानि हे 
और यदि आवश्यकता से कम मिलते हैँ, तो शरीर हुबंल होता है और उस्नमें:- 


स्श्श््द्धा -आहौर श्रारआराण 


रोगों के आक्रमण होते हैं। इसलिए प्रकृति के नियमानुस्तार नि्त तत्व की 
जितनी आवश्यकता होती है, उसका उतना दी मिल्नना आवश्यक है।नतो 
वह कम हो और न श्रघिक | 

जो मोजन किया जाना है, शरीर के भीतर पहुँचने पर उसके दो काम होते 
हैं, पाचन-ार्य और मल के विप्तजन का कार्य | जिस शक्ति के द्वारा भोजन के 
पोषक और आ्रावश्यक तत्वों को श्रलग किया जाता है, उसे पाचन-शक्ति कहते 
हैं । इसके द्वारा मोजन से रस, रक्त और मास आदि का निर्माण होता है। 
भोजन फा श्रनुपयोगी अश मल कहलाता है | 

स्वस्थ श्रीर नीरोग जीवन प्राप्त करने के लिए भोजन की व्यवस्था का 
जान होना वहुत श्रावश्यक है। कितनी दी बस्तुएँ ज़ाने में त्वादिण शेती हैं । 
इसीलिए वे श्रधिक खाई जा सकती दें | किन्तु उनमें से श्रघिकाश गरिष्ठ होती 
हैं। यदि सुदचिपूण होने के फारण उन्हें अधिक खरा लिया जाता है तो प्रपच 
शे जाना स्वामाविक है और श्रपच॒ दी रोगों का एकमान्र कारण है | इसी प्रकार 
खाने फी श्रनेक वस्तुएँ हितिकर शोने पर भी श्ररचिकर होती हऐऐ श्रथवा यों कटा 
जाय कि वे स्वादिष्ट नहीं होतीं | यदि स्वादिष्ट न होने करे कारण उन्हें कम खाया 
जायगा तो शरीर में दुबलता की इद्धि होगी । इसलिए भोजन में यह तो श्राव- 
श्यक है कि सुरुचि का ध्यान रखा जाय | किन्तु स्वादिष्ट श्रीर श्रस्वादिष्ट होने के 
कारण ही हमें किप्ती भोजन फा निर्यय न फरना चाहिए | मुख्य बात तो यह है 
कि उसकी उपयोगिता पर अ्रघिक ध्यान दिया जाना चाहिए। यदि मोजन फी 
कोई वस्तु लामदायक औ्रौर उपयोगी नहीं दे, तो त्वादिष्ट ऐने के कारण उसके 
साने से फ्या ज्ञाम होगा ! 


मिलनेवाले तत्वों को मात्रा 


यह चार-नार लिखा जा चुका है कि हमें खाद्य पदार्थों का शान होना 
दिए | जानकारी न होने के कारण मनुष्य के खाने श्रौर पीने सें कितनी ही 
जज ऐसी ब्यवह्टर में श्राती हं. जो लाम पहुँचाने के स्थान पर हानि पहुँचाती 
। इसलिए भोजन में सबसे पहला निर्यय इस वात का होना चाहिए कि 
गरे खाने के पदार्थ क्या हैं। जिनसे हमारे शरीर को ल्लाम नहीं पहुँचता 
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आक्ापए खाई खाएाड 


कुछ न बनाने से (जो इष्परिणाम होते ६, वे किसी से छिपे नहीं हैं। 

भोक्षत की श्रसावघानी के कारण ही चौचीसनच्चीप्त वर्ष की श्रवस्पा में 
ल्नियाँ बूढ़ी हो जाती हैं और श्रद्माइव तीछ वर्ष फ्री उम्र तक पहुँचते २ पुरुष बूढ़े 
दिखाई देने लगवे हैं| पर्द्रइ-सोलह वर्ष की श्रवत्पा में लड़कों के घिर के चाल 
सफेद होने क्गते ई | जवानी में दी ज्यों और पुदर्षों के दति श्रपना लात्प्य 
खो बैठते ई | इन सभी बातों का कारण क्या हैं! 

यदि मोज्न फा क्रम ठौक हो, शरीर की श्रावश्यकतानुसार खाने और पीने 
की चीरी मिलें तथा भोजन में उन पदार्थों फा श्रमाव ने हो जिनसे पीछ्टिक तत्व 
प्राप्त दोते हैं तो समय से पर्व मं कमी फोई घूढ़ा ऐ सकता दे और न कमी 
फीई निर्वल श्रयवा रोगी। दातों की निर्बलता श्रीर बालों फा सफेद होना 
झयोग्य मोजन का परिचय देता है। इसलिए मोजन के प्तघ में जो उपेक्षा 
प्रौर श्रवदेलना फी जाती है, ठसका स्पष्ट श्र यह है कि जान-बूमफर शरीर 
को रोगी श्रौर निर्बल बनाया जा रहा है | 

भोजन बनाने का कारसे 

भोजन बनाने के ऊपर, मोजन फी उपयोगिता चहुत-कुछ निम्मर है । खाने 

के पदार्थ यदि उपयोगी हैं, किन्तु उनके बनाने फा ढंग गलत हो तो सम्पूर्ण 


उपयोगिता व्यर्थ हो जाती है श्रौर मोजन से जो लाम शेना चाहिए, बद बहुत 
कम हो पाता है | म्ह 


भोजन बनाने का कार्य तो प्रायः समो कर लेते हैँ फिर चाहे थे जी 
शयवा पुदप। परूवु मोजन बनानेवाले को दिन बातों को शान दोना चाहिए, 
इसकी सावधानी चेहुत कम मिलेगी। इसका फारण यह दे कि सोजन फे सेचम 
में जिस प्रकार की जानकारों होनी चाहिए, उसका ज्ञान साधारण रूप में न ते 
खानेवालों फी होता हे और न बनानेवालों को। इसलिए जैसा कुछ रवैया 
इसफे सबंध में चल रहा है, वह सब लोगों की श्रंखोंके सामने है | 

ध्मारे देश में भराम दौर पर गेहूँ खाया णाता हैं, गेहूँ को पीसकर अ्रयवा 


पिसाकर उसकी रोटियां बनती हैं| पूड़ी, पराठे और कचौडी भी बनाई णाती 
: है। गेहूँ के श्राटे का इलुबा मी चनता है। ब 


"गेजन बनाने की असावघानी आ्राटे के स्ताथ ही भ्रारम्म हो जाती है। 


आहार अर आरोग्य कधर | 
॥ 


बास्तव में श्राटा बहुत बारीक न होना चाहिए । अधिक बारीक श्राण गरिष्ठ होता 
है। मोटा पिता हुआ आटा सरलतापूवक इज़म होता है। लेकिन आराम तौर 
पर लोगों को मैंने बारीक श्रोंदा पसन्द करते देखा है । 

बहुत मोटी बात यह है कि हाथ की चक्की का पित्ता हुआ श्रॉँड अधिक 
लाभदायक होता है। इसका कारण यह है कि त्रिमली से चलनेवाली श्राटा- 
चक््कियों में जो श्रनाज पीसे जाते हैं, उनके विद्यमिन्स नष्ट हो जाते हैं। वास्तव 
में उनके विदामिन्स ही हमारे काम के हैँ। यदि श्रंटि के सभी विद्यम्रिव नष्ट « 
हो जाय तो श्राटे के रूर में केवल राख रह जाती है। इसका सभसे बढ़ा प्रमाण 
यह है कि मशीनों के गिसे हुए गेहूँ के अरढि की रोटी की अपेक्षा हाय-चढ़ क्री 
के श्राटे की रोटियाँ श्रघिक स्त्रादिष्ट, रचिकर श्रोर मीठी होतो हैं। विजन कौ- ' 
वाली चक्कियों का आद। इन गुणों को खो देता हे। इसोलिए उसकी रोटी 
या पूदी में न तो मिठास होती है और न उसमें स्वाद रह जाता है | 

यह एक साधारण बात है श्लोर अधिकाश लोग इसे जानते है, लेकिन 
शहरों से लेकर देहातों तक हाथ की चक्कियों का काम समाप्त है गया है और 
चिजलीवाली चक्कियां ही श्राप तौर पर फाम कर रहो हैं। इप्तका फल यह शेता 
है कि उस श्रट्ि की जो रोटियां खाई जाती हैं, उनसे न तो शरीर को शक्ति 
मिलती है श्रौर न गैष्टिक अंश । फलस्वरूप शरोर दिन-पर-दिन दुबल छऐोते छातें. 
हूं श्रौर स्वास्थ्य नष्ट होता जाता है | 

आएठे फे सम्बन्ध में ही एक बात और है ओर वह यह कि उसको भूसी 
निकालकर फेंक दी जाती है ऋपवा जानवरों के काम में श्राती है। लो ऐडा 
करते हैं, उन्हें नहीं मालूम कि आटे के अधिकांश पोषक तत्व उसझी भूसी मे 
दी मिज्षते हैं। इसोलिए जिनको इस बात का ज्ञान होता है, वे उप्त भूतो को 
निकाल कर कभी श्रलग नहों करते | चलनी से चालने का काय इसलिए, होना 
घाहिए, जिएसे आगे में कुछ कूद और कक न चला जाय, परन्तु उसकी भूसी 
निकालने का काय श्रच्छ नहों हे 

इस बात को कभो न मूचना चाहिए कि गेहूँ के आटे को मूस्ती में पोष्टिक 
अंश होता है । इत्तोलिए प्रायः चोऋरदार रोटी बनाने को लोगों को सलाह दी' 
जाती है। चोकर या भूपो निशाज्ञ देने से दो प्रकार को खराजियाँ पैदा होतो हैं । 
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एक तो यह कि श्रोँटे के पौष्टिक शश निवल जाते हैं, जिसके कारण उससे बनी 
हुई कोई भी चौज नीरस, फीकी और श्रसवादिष्ट होती है। दूसरी खराबी यह 
होती है कि चोबर या भूसी निवल जाने से उस आटे से जो चीण चनाई जाती 
है, उसका पाचन इुछ हुस्तर शो जाता है। 
इस श्रांटे के रू्ध में एक बात और है। रोटी, पूष्ठी, प्चौडी, पराठे 
अथवा और जो वुछ्ठु भी बनाया जाता है, उसमें एक बढ़ी भूल यह की जाती 
है कि आग का ध्यान नहीं रखा जाता। शञ्राग पर पकाते समय इस वात का 
ध्यान रखना चाहिए कि श्राग बहुत तेज न हो। इलकी श्राँच पर पकाने से 
बननेवाली ीण रचिकर और स्वादिष्ट बनती है। तेण श्राँच पर पकाने से उसकै 
विरयाम्स जल जाते हैं और बननेवाल्ती चीज का स्वाद मारा जाता है। 
चीमी आग पर पकाने से समय कुछ अधिक लगता है क्ेष्नि भोजन के 
पदार्थों की रक्षा होती हैं। समय के फम लगने पर भी भोज्य पदार्थों का यदि 
,पौश्कि छश ही ज्लकर नष्ट हो गया तो उसके खाने से वया लाभ हो रूकता 
है। इसलिए सदा इस बात का ध्यान रखना आवश्यक है कि जो खाना आग 
पर पक्राया णाय, उसकी आँच €ल्‍की रखी जाय। 
भोजन की दूसरी वस्तुओं के पकाने के सबंध में भो इसी प्रकार की साव- 
घानी की आवश्यकता होती हे | दांल, चावल और तरकारियाँ--घोने के समंय 
भी. इस बात का ध्यान रखना चाहिए. कि उनसे मिलनेवाली प्रोटीन और विदा- 
मिस नह न होने पावे | घोने के समय इलके द्वायों से मर्लकर श्रथवा घोकर 
फफ देना चाहिए | कुछ लोग बहुत देर तक उन चीजों को पानी में मिगो देते 
हैं और बाद में उस पानी फो फैफकर उन चीजों को आग पर चढाते हैं| इसका 
फल यह होता है कि श्रघिक समय तक भीगने से उनके विद्मिन्स जल में 


चले जाते हैं और उस जल के फेंक देने से उन वस्पुश्नों का विशमिन निकल 
फाता है | इसलिए, ऐसा कभी न करना चाहिए | 


चावल, दाल और तरकारी को आग पर पकाने के समय कई बातों का 
थान रखना चाहिए।-- 


३-शाग अधिक तेज न हो । 
२--जिस बरतन में दे चीजें घनायी जायें, उनको सदा टैंकफर रखा जाय) 
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९ औ “आग इतनी न ज्ञत्ाई जाय जिपपे बार-बार उन्राज्ञ आते । 
४-उनके बनाने में आरंभ में ही इतना पानी छोड़ जाय जो अधिक ने 
डो और जिक्षके निकालने की भ्रावश्यकता न पड़े । 
५--प्रघिक्र पकाने फी अपेक्षा इन वस्ठुग्रों का उप त्ञा हुआ होता श्रधिक 
डु होता है श्र्यात्‌ अधिक समय तक आग पर रखने से भो उनके विद्व- 
मिन्‍्स नष्ट होते हैं। 
६-ज्यनाने के बाद आग से उतार कैेने पर भी उनके बरतन को ठेंककूर 
ही रखना चाहिए। नहीं तो निकल्ननेताली भाप के साप विद्यमिन्ध नामक तदद 
उड़ जाते हैं। मोजन बनाने के सबप में इन समो बातों की सावधानों रखने पर '* 
ही उनसे पूरा लाभ उठाया जा सकता है । 


आग पर पकाने फे पहले 


भोजन को आग पर पकाने के पहले अनेरू बाते” सम छेनी चाहिए। 
इसके संत्ंघ में एक महत्वयूण बात जानने की यह है कि समो प्रकार के खाय 
पदार्थ श्राग पर पक्ाए नहीं जाते | श्राज की नवोन खोज में स्पष्ट रूप से यह 
कह। जा रह है कि सूथ की धूप में पके हुए पदाथ ही मवुष्य के मोजन हो सकते 
हैं| यह भी बताया जा रह! है कि श्र/ग पर पहाने से भोन्य पदार्थों को स्वामा- 
विकता नष्ट हो जाती है । कु 
भोजन के इस सत्य को सवक्ताघारण के ऊपर अमी लादा नहीं जा सहता । 
खाग पर पढ़ाने की प्रथा यदि गज्ञत है तो एक दिव वह झ।विगा, जब मतुष्य- 
समान उसे स्प्रीकार करेगा मैं स्वयं उस पर विश्वास करतों हूँ | लेकित यहाँ 
पर उसके सर्ंध में में किप्ती प्रकार की विवराता नहीं पैदा करना चाहती । हस- 
लिए उसके सबंध में मैं यहाँ पर श्रधिक्न न लिखूँ गो । ५ 
.. भोजन को आग पर पकाने के पहले कुछ बातों के समझने फी.अ।वश्यकता 
होती दे | यदि उनका ध्यान न रखा गया तो बाद में उध्ही उपयोगिता से” 
८:अंचित रहना पढ़ता दे | इतलिए जिन बातों का ध्यान रखता चाहिए, उनमें से , 
कुछ इस प्रकार हैं।-- 
(१ ) जो वध्यु भजन के काम में लाई जा रही हो, वर मची माँति देखा 
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सी जाय | इसलिए कि सड़ी गली वस्त॒एँ लाम पहुँचाने के स्थान पर हानिकारक 
सिद् होती हैं | 

(२ ) वाजार में खरीदने के समय प्राय; लोग सस्तेपन पर श्रधिक ध्यान 
देते हैं, फ्ल यह होता है कि सस्ते माव में मिलने के कारय प्राय” ऐसी चीजें 
आ जाती हैं, जिनसे स्वास्थ्य नष्ट होता है और रोगों की उत्तत्ति होती है | 

(३) खाने की णो वख॒एँ नोंकरों या दूसरों के द्वारा मंगाई जाती ईं, वे' 
प्रायः अच्छी नहीं श्रा्ती | सरती चीजें लाकर नौकर कुछ फायदा उठाना चाइते 
हैं और दूसरों के द्वारा मैंगाई हुई चीजें याद खराव आ जायेँतो श्राश्चयं ही 
* क्या है। इसलिए कि ऐसे लोग बहुत फ्म होते हैं जो दूसरों के कार्मो में सदृद- 

ग॒ता, सहानुभूति और परिथम से काम लेते हैँ । 

(४ ) पकाने फे पहले उन चीजों पर ध्यान देना चाहिए, जिनको पकाने- 
चाला पकाने जा रष्दा है और एफ वार सोच ले कि खानेवालों क्री आवश्यकता 
के श्नुसार उनमें से कोई वस्तु अध्तिकर और श्रनिष्टक्र तो नहीं हो सकती | 

(५) समी वरतुएँ श्राग पर पकाने की नहीं शेती । जो पकाई मा सकती 
हैं, उन्हीं को आग पर पकाना चाहिए, किन्तु जो नहीं पकाई णातीं, उनके 
पकाने की शआरावश्यफ्ता नहीं होती । इसके सर्वंध में स्पष्ट रूप से जान लेना 
चाहिए कि अधिकांश फल श्राग पर नहीं पक्ाए जाते और जिन फलों को 
लोग आग पर पकाते हैं यदि वे बिना आग पर पकाए खाए जा सके तो वे 
अधिक उपयोगी हो सकते हैं | इसी प्रकार खाने की श्र भी बहुत-सी वस्तुएँ 
आग पर नहीं पकाई णात॑ी और उसी श्रवस्था में वे स्वादिण और दितकर 
सिद होती हैं। 

इस प्रकार क्तिनी ही बाते ऐसी ह जिनका घ्यान पहले से वी कर लिया 
जाय और उसके वाद मोज्न की चीजों फोझाय पर पकाया जाय तो श्रधिक 
अच्छा होता है । इसी सिलसिले में एक बात और जान लेने की ६ | श्राग पर 

पकाने फे पहले पकाई जानेवाली वस्तओ्ों पर जन्न ध्यान दिया जाता है तो समी 

आउर्यक चांते सामने भ्रा जाती हं। उदाहर्णार्थ शाक अपने ही पानी में पकाए 
जाते हैं। उनको ऊपरी पानी की आवश्यकता नहीं होती | यदि चनानेवाला 
इएके से ही उसके संघ में व्यान देता है तो फिर उससे इस प्रकार की मूल 


झाहार और आरोग्य २४७ 


नहीं होती | इसी प्रकार की श्रौर भी कितनी ही बाते हैं जिनके कारण यह 
आवश्यक द्ोता है कि पहले सभी प्रकार की बातें सोच-समझ ली जायें, उसके 
बाद उनके बनाने करा कार्य श्रारम हो । 

सलोजन करने का समय 


भोजन करने का कौन-सा समय होता है, इसके संबंध में अनेक प्रकार के 
विचार सुनने में श्राते हैं। समाज की श्रवस्था यह है कि जिसके सामने जिस 
प्रकार की सविधाएँ और अश्ुविधाएँ होती हैं, उन्हीं के श्रन्ञुसार वह खाने-पीने 
के सप्य का निणय कर लेता है | 

निधन परिवारों में खाने के सबंध में जो व्यवस्था देखने में पश्राती है, वह 
सम्पन्न और घनिक परिवारों में नहीं होती । हसी प्रकार अ्रधिक व्यस्त्त व्यक्ति 


खाने-पीने का कोई नियम नहीं रखते । किन्तु घनिकों और बढ़े घरों में कुछ 
निश्चित समय खाने-पीने के संबंध में समझे जाते हैं 


५ साधारण तौर पर जो लोग काम-काजी होते हैं, वे श्रपने समय के अ्रनुसार 
भोजन करने के समय का निणय करते हैं। उदाहरण के तौर पर एक श्रादमी 
गवरनमेंठ फैक्टरी में नौकरी करने जाता है | प्रातःकाल सात बजे उसकी द्वाणिरी 
शेती है । फैक्टरी से दूर रहने के कारण, इसे एक घण्टा श्रथवा डेढ़ घण्टा 
पहले ही घर छोड़ देना पढ़ता है । और सायंकाल लगभग सात बजे बह अपने 
मकान पर लौटकर श्राता है । इसलिए शाम का भोजन लगभग श्राठ बजे 


उसे कर लेना पढ़ता है और दिन में किया जानेवाज्ा भोजन उसे प्रातःकाल , 
पाँच बजे के लगभग करना पढ़ता है । 


श्रव॒ सोचने की बात यह है कि सबेरे पाँच बजे मोजन करने का फोर समय 

नहीं होता | फिर भी उस श्रादमी को श्रपनी विवश श्रवस्था में करना पढ़ता 
है | इस प्रकार की बात किसी एक ही आदमी की नहीं है । इस प्रकार फी परि- 
स्थितियों में पढ़े हुए न जाने कितने लोगों को श्रसमय ही मोजन करना पता “है । 
यह बात हुई एक साधारय श्ादमी की श्रथवा उन आदमियों की जिनके 

पास काय फी परिस्थिति फे श्रनु सार समय का श्रभाव होता है| श्रव उन लोगों 
की श्रोर देखा जाय, जिनके जीवन में किसी प्रकार के घंधन नहीं होते । जमीं- 
दार और सम्पत्तिशाली चौबीस घटे छेटे रहकर निकम्मों का जीवन बिताते हैं । 
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इस प्रकार के लोग दिन में एक-दो बार भोजन नहीं करते, कई चार करते है । 
छाने फा उनके पाए कुछ श्रमाव नहीं होता | चनानेवाले उनकी आजा का यात्दा 
देखा फरते हैं। इस श्रवत्पा में लिस समय उनको याद आता हे, उसी समय 
दुछ्-न-कुछ मोजन उन्हें खाने को मिल जाता है । 

इस प्रकार की तमाम बातों से इस घाठ का निश्चय नहीं ऐता कि भोजन 
करने का समय क्या होता हैं। साधारण तौर पर भोजन फरने के तीन समय 
माने जाते हैं| सुबद, दोपहर श्रौर शाम | 

सुबह जो भोजन किया जाता है, उसे जलपान करना कहते हैं। इन तीनों 
समयों पर मोजन करने की श्राप तीर पर समाज में एक प्रथा पायी जाती 
ह। कुछ नियम इसी प्रकार फा ई किन्तु फारण और परिस्थितियों के बश यदि 
इस नियम फा पालन न क्या जाय तो वह दूसरी बात ६ । 

मेरी समझ में मोजन करने का कोई निश्चित समय ने शेना चाहिए । 
जिस समय भूख लगे, वही समय मोजन का होता £ | यद्यपि ऐसा : 
करने से भोजन बनाने की व्यवस्था में वाघा पढ़ती हे । इसलिए यद श्रावश्यक 
मालूम होता है कि मोजन चनाने का समय तो निश्चित होना चाहिए और उसी 
के हिप्ताव से भोजन करने का समय सी हो | लेफिन इस बात का ध्यान रहे कि 
मोजन करनेवाला यदि भूख फा अनुमव नहीं करता तो उसे उस ध्रमय तक 
मोजन न करना चाद्िए जब तक उसे खुलकर भूख न लगे। 

कितनी चार भोजन करना चाहिए ९ 

यह तो ठीक है कि मोशन नियमित दी करना चाहिए, परन्तु इसके नियम 

समी के साथ एक ही रूप में काम नहीं करते | कहने का अमिप्राय यह दै कि 


मोजन के संबंध में चहुत-ते नियम पेसे हैं, जिनसे समी की आवश्यकत्ताएँ पूरी 
नहीं हो सकतीं । 


इस प्रकार के नियमों में उद्दुत-सी बातें हैं । न तो मोजन का परिमाण समी 
के लिए एक हो सकता हे और न यही निर्धारित किया जा सकता है कि मनुप्य को 
कितनी चार मोजन करना चाहिए | इस प्रड्भार की समी चातें मनुष्य की अवस्पा 
और उसके कार्य पर निर्मर हे । स्कूल में पदनेदाके विद्यार्थो का मोजन उसी 
अबस्या के किमी कृपक बालक के समान नहीं हो सकता । दफ्तरों में लिखने- 
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पंड़नेवाले बाहुओं का मोजन परिमाण में बहुत-कुछ विरोधी होता है, परिभम- 
शील व्यक्तियों के भोजन के परिमाण से। जिस प्रकार पढ़ने-लिखनेवाले 
आदमियों का भोजन श्रथवा उसका कोई नियम झ्रापस में सबंध रख सकता है, 


उसी प्रकार परिश्रम करनेवाले श्रादम्मियों के भोजन में भी किसी प्रकार 
समता हो सकती है। 


कार्य और परिभ्रम करने से शरीर की शक्तियों का जो हास होता है, उस 
छति फो पूरा फरने के लिए. भोजन करने की श्रावश्यकता पढ़ती है। परिभ्रम- 
हीन व्यक्तियों की श्रपेत्षा, परिभ्मशील व्यक्ति श्रधिक भोजन करते हैं, उसका 
यही कारण हे । परिभ्रम के द्वारा उनकी शक्तियों का जो क्षय होता है, उसको 
पूरा करने के लिए यदि उन्हें तुरूत भोजन न मिले तो उनमें काय॑ करने की 
शक्ति जाग्त न हो श्रतएव कुछ देर के बाद उन्हें श्रपना कार्य करना बन्द 


करना पद़े। वे उसी श्रवस्था में अपने कार्य को जारी रख सकते हैं जब वे पेट 
भर मोजन पा जाते हैं । 


जिन्हें शारीरिक श्रम कम करना परता है श्रथवा बिल्कुल नहीं करना 
पढ्ता, उनको एक बार का किया हुआ भोजन भी इज्ञम करना कठिन हो जाता 
है। उन्हें भूख नहीं लगा करती। बिना भूख के यदि वे कुछ खा लेते हैं वो 
उन्हें अपना पेट भारी मालूम होता है। खट्टी डकारे श्राने लगती हैं। शरीर 
की स्फूर्ति मारी जाती है| इन सभी बातों से बचने के लिए हस प्रकार फे लोग 
सुपाच्य भोजन कम मात्रा में करते हैँ । इस पर मी उनका भोजन जन्म तक पच 
नहीं जाता तबतक वे दुबारा भोजन करने का साहस नहीं करते । 
ऊपर की विवेचना से यह बात स्पष्ट हो जाती है कि मनुष्य जितना ही 
परिश्रम फरता है, उतना ही वह भोजन करता है) श्रौर जो लोग परिश्रम नहीं 
करते वे कम भोजन करते हैं। यहाँ पर परिश्रम से मेरा श्रमिप्राय शारी- 
रिक परिभ्रम से है। मानसिक श्रम दूसरी बात है। मानसिक परिश्रम करनेवालों 
का अम और जीवन दूसरी ही तरह का होता है। इसीलिए उनकी समता 
५ शारीरिक परिश्रम करनेवालों के साथ नहीं की जा सकती | 
भोजन के समय मत की अवस्था 
सम्पूर्ण शरीर पर मन का शासन काम करता दै। इसीलिए कह जाता 
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हे कि मन शरीर का राजा है। मन के माव जब दूषित होते ह, तो शरीर का 
प्रत्येक श्रग विक्ृत और दूषित हो जाता दे । यद्दी फारण ए कि जब फिसी काय 
के अनुकूल मनुष्य के मनोमाव नहीं होते, तो वह फार्य जिप्त प्रकार सम्पादित 
होना चाहिए, फमी नहीं हो पाता | 

भोजन फरने के समय चित्त का प्रसन्न श्ौर शान्त होना श्रावश्यक है । 
उस समय किसी प्रकार की चिन्ता का भाव मन में न होना चाहिए अन्यपा 
ररीर के छोटे और बढ़े अगों में दोष और विकार उत्तन्न हे जाते हें औ्रौर 
पोजन करने का कार्य ठीक ठीक नहीं होता । 

क्रोध की श्रवस्पा में भी भोजन फरना श्रच्छा नहीं है । बहुत कम लोग 
रेसे होंगे जो क्रोध श्रौर श्रावेश के समय खाना जा सकेंगे । साधारणत" क्रोध 
का प्रमाव मन के ऊपर इतने विक्वत रूप में पद़ता है जिससे सम्पूर्ण भानेर्द्रियाँ 
प्रौर कर्मेन्द्रियाँ उस समय श्रकम्रण्य हो जाती हैँ । घुद्धिमान्‌ मनुष्य मी अपने 
विवेक फो खो देता है। कत्त व्य फो भूल जाता ऐ। भू श्रौर प्यास उत्त समय 
बारी जाती है श्रौर जव तक क्रोष का श्रावेश शान्त नहीं शोता उस समय तद 
कुद्ठ खाने भर पीने की इच्छा नहीं दोती । 

एसी प्रकार मन की श्रनेक परिस्थितियाँ हैं, जिनमें मनुष्य श्रपनी वास्तविक 
स्थिति से बिल्कुल भिन्न हो जाता है। जैसे मयभीत श्रवस्था में मनुष्य की जो 
दशा होती है, उसमें भी वह कुछ-फा कुछ दो जाता है | इस प्रकार क्रोष, भय, 
लज्जा, धैर्ष्या श्रादि में से किसी एक का भी जब मन के भावों पर प्रमाव हो तो 
मोजन न फरना चाहिए. | उस समय श्रपने श्राप खाने और पीने फी इच्छा 
नहीं होती श्रौर यदि इच्छा फे विषद्ध, किसी के कहने-सुनने से मोजन करना 
पड़ा तो वह अनेक प्रकार के विकार उत्पन्न करके शरीर में लोभ और व्यया के 
पैदा होने का कारण हो जाता है । इसलिए न तो स्वय इस प्रकार को परिस्पि- 
तियों में भोजन करना चाहिए और न किप्ती फो भोजन फरने फे लिए विवश 
है करना चाहिए | उसका प्रभाव श्रच्छा नहीं पढ़ता । 

मन की इन विक्षत परिस्यितियों में भोजन फरने की इच्छा नहीं रहती, 
बे कक । यद्यपि कुछ ऐसे उदाहरण भी श्राते हैं जिनमें इस 

| प्रद्शन नहीं शेता । मैंने स्वय एक-रो घार ऐसे मनुष्य 


80 ही 


श्राहदर और आरोग्य २५१ 


है देखा है जो श्रपने घर की भयकर से भयंकर आपस की लड़ाई के समय भी 
ग़ना खा सकते थे । उनके मनोमावों पर रोष, आवेश और घृणा का कोई 
भाव काम नहीं करता था, यद्यपि ऐसा होना स्वाभाविक नहीं है, फिर भी संसार 
"ते सभी प्रकार फे मनुष्य पाए जाते हैं किन्तु इस प्रकार की घटनाएँ, 
प्राधारण समाज के लिए उदाहरण नहीं बन सकती, इसीलिए इनका कोई 
ध्यान नहीं होता । 
मोजन करने का लाभ उसी श्रवस्था में अच्छा होता है, जब मनुष्य की 
मानसिक दत्तियाँ शाँव और असन्‍्न होती हैं। किसी के साथ न तो क्रोष होता 
है और न ईर्ष्या का भाव | भोजन करते समय किसी की कड़ी श्रालोचना करना 
भी उचित नहीं होता श्रौर यदि उस समय कोई दूसरा ही अपनी आलज्ोचना 
श्रपमानपूर्ण क्ररता हे तो मन के भाव दूषित हो जाते हैं। और उस श्रवस्था 
में जो भोजन किया जाता है, उसके विकृत होने की सभावना श्रघिक होती है। 
इसलिए भोजन करने के समय मन के माव जैसे होने चाहिए, उनका विवेचन 
कुछ इस प्रकार है :--- 
( १ » मन के भाव शुद्ध होने चाहिए। न अधिक प्रसन्नता हो श्रौर न 
किसी भकार का मानसिक क्षोभ । 
(२) भय, क्रोध, लज्जा श्ौर ईर्ष्या जैसी दूषित भावनाश्रों के समय भी 
भोजन करना श्रच्छा नहीं शेता । 
( ३ ) किसी के द्वारा श्रपमानित होने की श्रवस्था में भी भोजन न करना 
चाहिए । 
(४ ) अपने निकट किसी छुघटना के घटने के समय भी भोजन न करना 
घाहिए। ध 
(५ ) यदि किसी से लड़ाई-रगड़ा हो गया हो तो भी उस समय तक खाना 
न खाना चाहिए, जब तक मन की विकृृत भावनाएँ शांत न हो जायें। 
“यदि मानसिक भावनाओं का ध्यान रखे बिना भोजन कर लिया जाय श्रथवा 
भे किसी के विवश करने पर भोजन करना पढ़े तो मन के दूषित विकारों का प्रभाव 
उसके ऊपर निश्चित रूप से पढ़ता है। इसलिए किसी भी श्रवाञ्छुनीय परि- 
स्थिति के पैदा होने पर उसके परिवतन करने का प्रयत्न करना चाहिए। ऐसा 
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करने में ही क्रिया हुआ भोजन कह्पायकर बनता है। श्रन्यथा दचिकर और 
पौष्टिक पदार्थ भी श्रपना उल्नया प्रभाव उपस्थित करते हैं ) हि 
भोजन के विभिन्न रस और उनके काथ 

रुचि-मेद के श्रनुसार, मनुष्य के सम्पूर्ण भोज्य पदार्थों को छु। मांगों में बाँठा 
गया है | इन छः भागों को, छ रखों के नाम से पुकारा जाता है। यही छः 
प्रकार के रस, घटरस कहलाते हैं। ऐसी कोई मोशन की वस्तु नहीं रह जाती जो 
इन हुः रसों के मीतर न श्रा जाती हो । 

ये रस अपने श्रल्ग-अ्रलग गुण और कार्य रखते हैं। मधुर रस, खट्ट। रस, 
नमकीन रस, कष्ठवा रस, चरपरा रस और फरपेला छुः प्रकार के रस माने जाते 
हैं। सक्तेप में समस्त मोशन के पदार्थों फी यद्दी छुः किस्सें हं। इन किस्मों 
में--छः रसों में कौन रस क्या काम करता है, इसका जानना सभी शभरेणी के 
ज्ोगों के लिए आवश्यक है। इसके जानने से मनुष्य बहुत कुछ क्षाम उठा 
सकता है | यदि मोजन के संचघ में सावधानी की आवश्यक्ता हे तो पह तमो 
संभव हो सकती है, जत्र उनके कार्यों और गुणों का यथावत्‌ शान हो। 

चिकित्सा ग्रन्पों में इन छु; प्रकार के रसों पर विस्तृत विवेचनाएँ लिखी गई 
हैं, लेकिन यहाँ पर उनका विस्तार-पूवंक उल्लेख फरना अनावश्यक है। उन 
रतों के साय सवसाधारण का जो सबघ है, उसी फो सामने रखकर निम्नलिखित 
पक्तियों में उनका विवरण दिया जाता है, 

(१) मधुर रस--मघुर रस का श्रथ॑ है मीठा । यह खाने में सभी को प्रिय 
मालूम होता है । यद्द रस पुष्टिकारक होता है। 

) लट्टा सस--पाचन-शक्ति को उत्त जित करता है। भोजन में रसि 
करता है, रक्त-पित्त और कफ पित्त को पैदा फरता है । खाने में यह रस 

स्निग्प प्र श्रत्यन्त प्रिय होता है। 

(३) नमकीन रस--रुाचि उत्पन्न करनेवाला और प्रकृति में प्रखर होता 
है। इससे अग्नि प्रदीक्त होती है, पसीना आता है। आवश्यकता से ग्रघिक जब 


: इसका सेवन किया णाता है तो उससे प्यास बढ़ती है रक्त-वि 
और शक्ति का क्षय होता है । का शा 


_ (४) कबुबा सस--कीड़ों की नाश करता है। रुचिपूर्ण होता हे। इसे 


| 
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श्रनेक प्रकार के रोगों फा शमन होता है। पित्त श्र कफ को मिटाता है । यह 
इल्का होता है और शान की बृद्धि करतां है । इसकी अ्रधिकता से घातु-विकार 
उत्पन्न शेता है और वायु रोग बढ़ता है । 

(५) चरपरा रस-- रुचिकारक, पाचक और संशोधक द्ोता हे इससे अनेक 
प्रंकार के रोग शांत होते हैं। लेकिन श्रधिक प्रयोग से बल श्रौर वीय का नाश 
होता है। 

(६) कपेला रस--फफ और पिच को दूर करता हे । जुखम को मरता हे । 
इसकी प्रकृति शीतल श्रौर स्वभाव रूखा है | इससे रग निखरता हे | श्रधिक खाने 
से इुबंलता बढ़ती है । पेट फूल जाता है। हृदय निबंल हो जाता है। और पुरु- 
घत्व को कमजोर बनाता है । 

इन छः प्रकार के रसों का शरीर पर जो प्रभाव पढ़ता है, उसका उल्लेख 
"ऊपर किया गया है। भोजन में यदि इनका बिल्कुल श्रभाव होता है तो हानि- 

"कारक सिद्ध होते हैं और अधिक मात्रा में खाये जाने पर शरीर में विकार उत्पन् 
' ऋरते हैं| किससे किस प्रकार फी हानि होती हे श्रौर किस प्रकार का लाभ होता है, 


इसे भमलीमाँति जान और समझकर, उनसे लाभ उठाना मनुष्य की बुद्धिमानी है। 


ही 


«० है | 
पाचन-कार्य, उसका क्रम भर रहस्य 

भोजन के सबंध में पाचन-क्रिया का काय, बहुत महत्वपूर्ण है। इस किया पर 

ही भोजन की विशेषता श्रौर श्रविशेषता [नभर है। सभी प्रकार फे गुण-संपत्न 

आर पौष्टिक पदार्थों का भोजन मिलने के बाद भी यदि पाचन-का्य ययोचित रूप 

में नहीं होता तो न तो भोजन की विशेषता का कुछ मूल्य रहता हे श्रौर न 
उसकी श्रनुपयोगिता का । 

इस प्रकार भोजन करना यदि पहला फाय है तो दूसरा कार्य उसका पाचन 

कार्य है। स्वस्थ और नीरोग जीवन पाचन-कार्य पर आश्रित हैं। भोजन के बाद 

# णिसके शरीर में पाचन-कार्य सुचारु रूप से होता है, उसके स्वस्थ, नीरोग और 

' शक्तिशाली होने में किसी प्रकार का संदेह नहीं रहता, किन्धु यदि पाचन-कार्य 

में कुछ घ॒टियाँ होती हैं श्रथवा उप्तके संबंध में किसी प्रकार की शिकायत रहती 
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डे वो शरीर से रोगों का निवारण फरने में ही जीवन समाप्त होता है। स्पष्ट घा 
यह है कि पाचन-क्रिया के विधिवत्‌ फाम न करने से ही शरीर में रोग उत्त 
होते है, ्रनेक प्रकार की व्याधियाँ सताती ई, शारीरिक कष्टों का सामना करन 
पढ़ता है श्रौर स्वास्थ्य तथा शारीरिक छु्खों के लिए. वरसना पढ़ता है । 

जो कार्य हमारे शरीर में इतना महत्वपूर्ण और श्रावश्यक है, उसे जानन 
ओर समभना मी हमारा सबका कार है| लेकिन हम लोगों में कितने लोग ऐसे 
हूं जो उसका श्ञान रखते हैं। भोजन सभी करना चाहते हैँ ओर स्वादि मोजन 
करना चाहते ई, परन्तु मोजन के वाद शरीर में उसका क्‍या फाम होता दे, किर 
अकार होता है श्रौर किन परिस्थितियों में वह काय बनता और बिंगरता है 
इसको जाननेवाले कोई विरले द्वी हुआ करते हं। न जानने का परियाम जे 
कुछ होता है, पद्दी हमारे सामने है । 

भोजन और उसके पदायों के संव् में समी प्रकार की जानकारी प्राप्त कर 
कै बाद यह मी समझने की आ्रावश्यकता है कि पेट के मीतर किस प्रकार उसक 
पाचन कार्य होता है और उसके पौष्टिक अश फैसे शरीर के काम में आते हू 
इन चातों के जानने का मुख्य श्रभिप्राय यह हे कि जहाँ तक संभव हो सके 
पाचन-कार्य में हम सुविधाएँ पहुँचावं श्रोर किसी प्रकार की छुटि न आने दें 

कहनेवाले कट्ट सकते ईं कि पाचन क्रिया में मनुष्य क्‍या सुविधाएँ पहुँच 
सकता है | वह कार्य तो प्राकृतिक है। श्रपने हाथ में कुछ नहीं है। वह हें 
होता ही रहता ह। यह कहना लोगों का कुछ अथ नहीं रखता | एक दो नहीं 
न जाने कितनी ऐसी बाते हैं, जिनका धमसे संबंध हे और उनका प्रमाव पाचन 
क्रिया पर पढ़ता हे । यद्‌ हम उसकी शआ्रवश्यकता श्रौर व्यवस्था को देखकः 
सावधानी से काम न लें तो हमारे पाचन-फार्य में सहज ही अनेक प्रकार क॑ 
घुटियाँ उत्तन्न हो सकती हैं और उनके फश्स्वरूप पाचन-कार्य नियम के विरुब 
फार्य करने के लिए विवश हो सकता है । पे 
* ठदाहरुणाय किया हुआ मोजन पच नहीं सका, और पाचन-फार्य करनेवाले 
इन्द्रियाँ उसमें व्यस्त हैं तो यह श्रावश्यक होता है कि एक भार फा किया हुञ्र 
मोजन जब तक ठीक-ठीक पच न जाय, उस समय तक दूसरी बार भोजन में 
किया जाय । नियम यह है कि भूख लगने पर ही मोजन करना चाहिए और 
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भूख का लगना उसी समय संभव होता है, जब पिछली बार किए गए. भोजन 
"का पाचन-कार्य समाप्त हो जाता है। यदि इस नियम की उपेक्षा की जाय और 
भूख न लगने पर भी बरावर भोजन किया प्ाय तो पाचन-कार्यश्र नियमित हो 
जायगा और तृरत किसी-न-किसी प्रकार के रोग का शरीर पर श्राक्त- 
मय हो जायगा। 
पाचन-प्ार्थे करनेवाले अंग 
भोजन के बाद पेट में भोजन के पचाने का जो कार्य होता है। वह पाचन- 
कार्य कहलाता है और जिन अगों के द्वारा वह काय परा होता है, उन्हें पाचक 
अगर अथवा पाचक इन्द्रियाँ कहते हैं । 
झो मोजन किया जाता है, पेट में पहुँचने पर उससे उपयोगी तत्वों और 
पौष्टिक अंशों को अलग करके बाकी भाग मल के रूप में परथक कर देना पाचन- 
फाय है | इस काय में दाँत, दाढ़ें, लार देनेवाला लालापिण्ड, यकृत, स्वाद-प्रयि 
. नामक इन्द्रियाँ श्रीर जठराग्नि काय करती हैं। 
हैः पांचन-कार्थ का प्रारभ दाँतों से होता है। दाँत और दाढ़े मुँह में भॉज्य- 
) पदार्थों के पीसने का काम करती हैं | जिस समय दाँतों को यह कार्य करना पढ़ता 
है, उस समय लार उससें मिलकर उसे पचने के योग्य बनाने का काम करती दै | 
इस पुस्तक में पहछ्े ही लार देनेवाशी ग्रन्थियों का उल्लेख किया जा चुका है। 


- उनकी संख्या छु होती है । दो कानों के सामने, दो दोनों जबड़ों की ओर और दो 


जीभ के नीचे होती हैँ । इनके सिवा छुख के श्रन्तर भाग में कितनी ही गोलियाँ 
होती हैं, वे भी लार उत्पन्न करने का काम फरती हैं। दाँतों के काम श्रारंभ 
करने पर इन अन्थियों ओर गोलियों से लार आकर दो प्रकार के काम करती है : 

१- मुँह में उपस्थित मोजन के भ्रश में मिलकर उसे गीला बनाती है, जिससे 
यह दाँतों श्रौर दाढ़ों के द्वारा सरलताप्वक पीसा जा सके। 


-इस लार में पचाने फा एक ऐसा तत्व शेता है, जिससे भोजन के पदार्थ 
पक्‍्चाशय में पहुँचते ही श्रासानी से गल जाते हैं 


८ भोजन की वस्तुश्नों को दाँतों से कुछ देर तक चबाने श्रीर पीसने का यही 
द्रेश्य है । यदि इसमें असावधानी से काम लिया जाता है, श्रथवा जल्दबाजी 


की जाती है वो भोजन के पाचन-काय में कठिनता उत्नन्न होती हे। जो लोग 
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खाना खाने में बहुत जल्दी करते हैं, वे मोजन फे नियमों फो भंग करते हैं। 
जिनकी पाचन:क्रिया ठीक-ठीक काम नहीं करती, उन्हें विशेष 'रूप से इस 
ध्यान देना चाहिए । अत, 
“यह सही है कि जो भोजन किया जाता ऐ, उनमें से श्रनेक वस्तु उरलता:' 
पूर्वक पचती हैं । परन्तु उसके बाद मी मोज़्य पदार्थ को सुवाच्य बनाने का कार 
दाँतों, दा़ों, ज्ञार देनेवाली गन्थियों और गोलियों से मी होता है | दाँत जितना 
ही पीसने का काम करेंगे, ज्ञार उतनी ही अधिक उसमें मिल्लकर, उसे पचने के 
पोरंय चना सफेगी । - 
यह लार एमारे भोजन में बहुत श्रावश्यक फार्य फरती है। इसमें कुछ 
शारापन होता है । और उसका श्रत्वरद्दित ज्वार अंश मोजन की वत्व को गलाने 
का काम करता है | यह ल्ार उस समय मी निकलती रहती है, जब मनुष्य बाते 
करता है किंतु मोशन के समय उसकी अधिक मात्रा निकलकर मोजन में घम्मि- 
लित होती है। * ; 


४ पा खन्न-र्थधान ] 
पु में कौर जाने पर दाँतों के द्वारा उसकी पिसाई होती है और प्ताय दी, 


, जार आ्राकर पीसने में उपकी सद्दायता फरती है। लार की उपयोगिता पहले 


लिखी जा चुकी है। इसे दूसरे शब्दों में पाचक रस कहते हैं । 
मुह का काम समाप्त होने पर, कौर गले के मार्ग से नीचे उतर णाता है 
और 3स स्थान पर पहुँचता है, जहाँ उसके पकाने का कार्य श्रारम होती हे, 
उप्त स्थान को पक्चाशय या पाकाशय कहते हैं | यहाँ पर लार श्रर्थात्‌ पाचनः 
रस फाकाम बरावर जारी रहता दे | पाचन-रस पानी की माँति पर्तेला, रण में 

मंब्मेत्ा और स्वाद में खद् होता है [ 3... ६ क 
' पाकाशय में आ्राए हुए भोजन का मंयन-कार्य होता है। इस रस में शीट 
नाश करने की श्रदूभत शक्ति होती है। इस रस में लार और अन्य रस के 
को मिश्रण होता है, उन्हीं से कीराणुओं का नाश होता है। यह तो सभी को 
मालूम है कि चटनी श्रौर श्रचार की कितनी शी चीजें कुछ दिलों तर |; 
कितने है महीनों तक खराब नहीं दोतीं और न उनमें कोड़े पढते ई । ह 
छुंइ से लेकर पाफाशय तक ल्ञार भ्र्थात्‌ पाचक-रस के भोजन में मिले 


*च. 


हिल व 
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का काम होता है, यदि भोजन में हस रस फे मिलने में किसी प्रकार की कप 

होती हे तो भोजन पचने में कठिनाई पैदा करता है, परिणाम यह होता है 
| पेढ में मन्दाग्नि का विकार उत्पन्न हो जाता है। मन्दाग्नि के रोगियों के पेठ “ 

प्रायः कौड़े पैदा हो जाते हैं। इसका यह श्रर्थ है कि पाकाशय में भोजन 

पहुँचने पर पाचक-रस का अमाव रहता है | यदि इस रस को कमी न होती तोः 

न कीझे पढ़ते और न मन्दाग्नि का रोग उत्पन्न होता | ए्योंकि वे लार के क्वार 

और अम्लाश से नष्ट हो जाते हैं । कर 

पाकाशय में मंथन का कार्य समाप्त होने पर उस भोजन में पिस का मिश्रण ' 

' होता है । मनुष्य के दाहिनी श्रोर पेट के ऊपर एक पिण्ड होता है, इस पिणएड' 
को यकृत ( ॥ए४७7 ) कहते हैं । हसी यक्वत में पित्त पैदा होता है | उसके नीचे 
के भाग में थैज्ञी की भाँति एक छोटा-प्ता पिए्ड होता है, उसी में पित्त का | 
संचय द्ोता रहता हे । इसे पिचाशय कहा जाता है। भोजन के पचाने के लिए 
इस प्रकार प्रनेक रस उसमें मिलते हैं श्लौर उसको पचाने का काय करते ईं [ 
पिच रेचक और कीटागु-नाशक मी होता है। अंत में सभी के मिलने पर जोर , 
तैयार होता दे वह पक्काशय रस कहलाता है। इस रस में अनेक प्रकार के द्रव्य 
शेते हैं । और वे सभी पाचन-कार्य में सहायता करते हैं। 

पराचन-क्रिया का यथा वर्णन बहुत विस्तार चाइता है। और उप्र 
संबंध चिकित्सा-विज्ञान के साथ है। इसलिए उस विस्तार की नतो यहाँ पर | 
श्रावश्यकता ही ऐं और न सर्वताघारण को उससे कुछ लाम ही हो सकता है | 
> यहाँ पर साधारण जानकारी की श्रवश्यक बातें दी जा रही हैं। 
पाचन-किया के द्वारा मोजन में से पोषक रसों को निकाल कर शैष मांग 
अलग छर दिया जाता है जो मल कहलाता है, निदपयोगी होने के कारण उम्हें 
चाहर फेंकने का काम प्रकृति के नियमानुवार शरीर फै'भीतर, अपने आप होता 

. रहता है । भोजन के बाद पाचन होने श्र उससे मल बनने में, छुचीस छण्टे 

* का समय लंगता है। अधिकारियों का यह कहना है। 

' छुचार रूप से पाचन-कार्य न होने से श्रपद होकर मन्‍्दाग्नि पैदा हो छाती । 
है। श्रपच और मन्दाग्नि प्रायः समो बीमारियों के उत्पन्न होने का एक माक्त 
कारण है | स्वस्थ्य श्रोर नीरोग जोवन बिताने के लिए: श्रपच और मन्दास्नि को 


न 


(3 


| 
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चाना बहुत प्रावश्यक दे । ल्सिका पाचन-काय ठीजडीक काम करता ह्ले 
[सटे और रोगो से फोर सबंध नहीं रहता । बीमारियों तो पेंचल उन्हीं को होती 

जिनकी भोजन के पचाने प्री शक्ति नहीं होवी । लेकिन नियमों को अंग 
से से अथवा मोलन में मनमानी फरने से, पाचन-सारर मे वाघा उल्नन्न होती 
|| रोगों से बचने फे लिए. विशेष रूप से इस बात की ग्रावश्यक्ता है सित्रपतर 
प्रौर मदाग्नि की शिझायत्त पैदा ने होने पावे | इसके लिए निम्नलिलित छाती 
'र सदा ध्यान देना 'प्रावश्यक ऐ :-- 

(६ ) अपनी पाचन शक्ति को देखकर मोडन फरना चाहिपि | 

(२) भोजन फी म्गया न तो रात श्रधि दो श्रौर न उद्दुत कम । 

(३ ) गरिष्ठ मोजन ग्रपच पैदा करता ऐ। इसलिए जिसझी पाचन-शक्ति 
“या हो, उसे ऐसे भोजनों से रचना चादिए। 

(४ ) भूस छगने पर ही भोजन करना चाहिए । मौजन फा समय था जाने 
र॒ मी यदि भूत न ही ता सोटन ने वरना चाहिए | 

(५) श्रपच होने पर उपवाप्त कर छेना बहुत श्रावश्यक है| यदि फोप्चदता 
] पृष्ठ कद गया हो प्रौर कई दिनों का हो तो एक या दो दिनों का उपवास स्रफे 
पाप ले लेना बहुत प्राउश्यक है । 

(६ ) श्रपत्र की श्रवस्या में यदि उपयास करना पड़े तो लल पीने झे प्तिवा 
गैर कोई वत्ध न खानी चाहिए । 

(७ ) भूख न लगने शअ्रयवा अपच होने पर किसी के कश्ने से सी भोजन 
| फरना चादिए। फमी कभी ऐसा होता है कि श्रपनी इच्छा तो खाने फी 
थीं हे लेझिन किसी के आग्रर करने पर भोचन फर लिया जाता है, वद 
हुत शनिफारक सिद्ध शोता रि | 


पाचन-छिया की सहायता ' 


मोजन फा ठीक-ठीक परिषाक होने के लिए दो यातों की द्रावश्यकता है । 
(तो यह कि अपनच उत्पन्न करनेवाले मोनन के पदार्थ न खाए जायेँ और 
(मरी बात यद कि भोजन करने के समय खूब चचा-चदाफर सोजन क्या जाय [ 
जनले पास समय का अमाव द्ोता है श्रयवा जिनके स्वमाव में पह्दवाजी होती 
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है, ऐसे लोग वहुत जल्दी खाना खाते दँ। कुछ लोगों की उल्झ्वानो देखरुर 
कभी कमी आश्वय होता है| 

भोजन करने में जल्दी करनेदालों को मैंने उमझने की फोशिश को है। 
उनकी इस जल्दवाजो का कोई विशेष कारय नहीं होता) उनको आदत ही कुड्ध : 
ऐसी होती है, जिसके कार्य वे इतनी जल्दी मोजन कर लेते हैं। देखने वालों 
को मालूम होता है, जैसे वे श्राघा पेठ भी भोजन न खा सके हों। पर पी. 
बात नहीं होती 

इस प्रकार के लोगों का स्वास्प्प अच्छा नहों होता। ऐसे लोग दर में अनेझ 
चार बीमार पढ़ते हैं । उनके इस रोगी जीवन का कारण उनके पाचत-डार्य की 
निवलता है जिंको उन्होंने अनिषमित चना रखा है। ह 


खाद्य पस्तुर्थों में समी प्रकार फे तत्वों का विवरण 
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